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中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表之建構 

－以臺灣芯福里情緒志工為例 

摘要 

本研究旨在並編製一份針對我國中高齡暨高齡學習者使用，具有信效度的中高

齡暨高齡學習者情緒調適策略量表（Middle-aged and Senior learners Emotional 

Regulation Strategies Scale，MS-ERSS），以瞭解我國中高齡暨高齡學習者情緒調適策

略運用的狀況。 

本研究透過問卷調查法，以自編的「中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表」

為工具，以立意取樣選取年滿 45歲以上臺灣芯福里情緒推廣協會的志工，進行網路

調查，回收問卷 538份，有效樣本 538份，回收率 100%。施測資料經驗證性因素分

析驗證後，完成一份完整的「中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表」。本量表包括：

我和自我、我和他人、我和環境等三個子量表，每個子量表分三個層面：「覺察」、

「處理」、「表達」，每個層面 4 題，總共 36 題。研究結論如下：量表經過專家三次

德懷術問卷。信度方面，三個子量表的信度為 Cronbach’s α 均在 0.8 以上，表內

部有一致性，但是在未刪題的狀況下保留所有題項，三個子量表在組成信度上偏低，

再用萃取變異量三個子量表均超過 0.5 的水準，表示本量表構面之指標內部一致性

為尚可接受，具有一定的信度。量表效度：本研究在進行驗證性因素分析同時，即

可透過所得到因素間相關係數，三個子量表各有其層面低於對角線數字；再進一步

用構面比較模式法，各層面之卡方值變動量均有顯著差異，代表有一定的區別效度。 

以臺灣芯福里中高齡暨高齡情緒志工為對象的調查結果發現： 

1.自覺健康狀況佳的人與有從事宗教信仰活動的人，情緒調適策略的運用較佳。

中高齡與高齡者的自我覺察是影響情緒調適運用的關鍵因素。 

2.透過情緒教育培訓過的受試者，其個體情緒調適策略的運用不因年齡或教育

程度而有所不同； 

3.投入推廣情緒教育的年資越久者，情緒調適策略的運用越佳。由此得知，中

高齡者情緒調適策略的學習與運用是可以學習的，而且值得大力推廣。 
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最後本研究也針對量表應用在實務和未來研究上提出一些建議，可做為中高齡

暨高齡學習者自身學習，還有相關中高齡暨高齡教育、推廣單位等參考。 

關鍵字：情緒調適、情緒調適策略、中高齡暨高齡學習者、量表編製 
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Construction of the Scale of Emotional Regulation 

Strategies for Middle-Aged and Elderly Learners－Take 

Taiwan Happiness Village Emotion Education Association 

as an Example 

ABSTRACT 

This study aims to compile a reliable and valid Emotional Regulation Strategies Scale 

(ERSS) for middle-aged and elderly learners in my country, so as to understand the use of 

emotional regulation strategies by middle-aged and elderly learners in my country. status. 

This study uses the self-compiled "Emotional Adjustment Strategies Scale for Middle-

Aged and Elderly Learners" as a tool, and selects volunteers from Taiwan Xinfuli 

Emotional Promotion Association who are over 45 years old to conduct an online survey. , 

538 questionnaires were recovered, 538 valid samples, and the recovery rate was 100%. 

After the test data were verified by confirmatory factor analysis, a complete "Emotional 

Adjustment Strategies Scale for Middle-Aged and Elderly Learners" was completed. This 

scale includes three subscales: I and myself, I and others, and I and the environment. Each 

subscale is divided into three levels: "awareness", "processing", and "expression". There 

are 4 items in each level, and the total 36 questions. The conclusions of the research are as 

follows: the scale has been passed through the expert three-time Moral Technique 

questionnaire. In terms of reliability, the reliability of the three subscales is that Cronbach's 

α is above 0.8, and there is consistency within the table, but all items are kept without 

deleting the items, and the composition reliability of the three subscales is relatively low. 

The three sub-scales of extraction variation are all over 0.5, indicating that the internal 

consistency of the indicators in this scale is acceptable and has a certain degree of reliability. 

Scale validity: In this study, while conducting confirmatory factor analysis, through the 

obtained correlation coefficients between factors, each of the three subscales has its level 

lower than the diagonal number; There are significant differences in the changes in the chi-

square value of the levels, which means that there is a certain degree of discriminant validity. 

Investigation on the current situation of emotional adjustment among middle-aged and 

elderly learners: 1. People who feel that they are in good health and those who engage in 

religious activities use better emotional adjustment strategies. The self-awareness of 
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middle-aged and elderly people is a key factor affecting the use of emotion regulation. 2. 

The use of individual emotion adjustment strategies for the subjects who have been trained 

through emotional education is not different due to age or education level; 3. The longer 

the experience in promoting emotional education, the better the use of emotional 

adjustment strategies. From this, it can be learned that the learning and application of 

emotional adjustment strategies for middle-aged and elderly people can be learned, and it 

is worth vigorously promoting. 

Finally, this study also puts forward some suggestions for the application of the scale 

in practice and future research, which can be used as a reference for the middle-aged and 

elderly learners themselves, as well as relevant middle-aged and elderly education and 

promotion units. 

Keywords: emotional regulation, emotional regulation strategies, middle-aged and 
elderly learners, scale development 
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第一章 緒  論 

本研究想探究中高齡暨高齡學習者情緒調適策略在生活上的運用；透過問卷量

表的調查及資料的彙整、分析，期待能了解中高齡暨高齡學習者在情緒調適策略運

用狀況，以及不同背景變項的中高齡暨高齡學習者，其情緒調適策略運用之差異情

形。並編製一份適合臺灣中高齡暨高齡學習者使用的情緒調適策略自我評估量表。

本章一共分為三節，第一節為研究背景與動機，第二節為研究目的與問題，第三節

為名詞釋義。 

第一節 研究背景與動機 

因應社會改變所帶來的種種挑戰，學習是每個人應付挑戰的良方。 

《邁向學習社會白皮書，1998.03》 

壹、研究背景 

一、社會的高齡化，迎接無齡時代的來臨 

根據聯合國世界衛生組織（簡稱 WHO）將 65 歲以上的高齡者占人口總數的 7%

的地區歸為「高齡化社會」（aging society），占比達 14%是「高齡社會」（aged society），

占比超過 20%則稱為「超高齡社會」（super-aged society），於 1993 年台灣就邁入「高

齡化社會」，高齡人口佔 7.1%，2018 年高齡人口佔 14.6%已成為「高齡社會」，2020

到 2070 年國家發展委員會人口推估報告書中，在這個趨勢下，將於 2025 年我國 65

歲以上的高齡人口將達到 470 萬人，占總人口數的 20.1%，科技與醫療的進步造就

了這樣的社會的演變，為少子女化、高齡化及長壽化的時代來臨揭開序幕，可以看

出國家發展委員會在 2020 年推估 2020 至 2070 年的華民國人口資料中得知我國只

花了 25 年就從高齡化社會進入高齡社會，預計未來的人口推估，8 年後的 2025 年

將成為超高齡社會，人口老化速度遠遠高於其他國家（衛生福利部社家署，2021）。

高齡化的大鑼敲響，人口的老化，似乎是一瞬間的事，眨眼間已經身處在高齡的時

代。陳亮恭（2015）指出在未來五十年間，人口的高齡化會為社會帶來很大的變化，

也提出人類將進入新品種無齡世代。  

人口快速老化是全球共同面對的與課題挑戰，社會的人口快速高齡化所衍生出

的問題與觀念的轉變，也需要有前瞻因應預做準備（教育部，2021）。面對這個挑戰
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政府已經著手超前部署，在不斷更新的高齡政策與制定，但是面對未來的挑戰也是

社會上每個人都要共同努力，讓臺灣成為一個適合各種年齡階層人口居住的「無齡

社會」。 

二、在人生不斷的加長的旅程，身心都需要被關照 

臺灣正式宣告邁入「高齡社會」，為針對快速高齡化人口的發展，近年政府政策

重要的方針也重新制訂或修改來維護高齡者人口的生活品質與尊嚴。面對人口老化

高齡社會諸多問題是無可避免的產生等，回應高齡者的需求、友善高齡社會等成為

重要議題，這些諸多相關議題需藉高齡教育與學習，人口的快速老化高齡者也愈來

愈需要學習如何在這延長生命中能健康度過這餘命，因此高齡者需要教育和學習機

會等之終身學習（教育部，2021）。Lee 和 Goldstein（2003）提到現有的社會制度實

已經無法因應，人生的旅程在不斷加長中，生命歷程有必要重新調整、分配、重組。

高速老化的今日取代了過往世代漸進式的演化社會生活，在心理層面造成的衝擊更

勝以往，所以高齡者的心理健康的問題，對於老年的生活影響不容小覷，政府有義

務去規劃相關的制度，引領身處高齡社會的現代人去重新規劃老化時代中個人的生

命歷程（陳信木，2019）。 

「第四年齡」概念在 2000 年首次提出，對於老年群體以往被歸為第三年齡，但

老年群體中的低齡老人與高齡老人身體健康狀況方面有著明顯差異，因此把老年階

段再分為兩個年齡段，分別是「第三年齡」和「第四年齡」，「第三年齡的老年人」

又稱為「戶外活動場地中的老年人」需要學習和有所作為，是指 65 歲-85 歲，是相

對健康有自理能力又活躍的老年群體；而「第四年齡」的老年人是指 85 歲以上的高

齡者，普遍帶有三種以上的疾病，身體狀況與自理能力較差，被稱為「室內的老年

人」是需要被照顧（摘自阮芳賦，2009）。「第三年齡」高齡者有學習需求，而「第四

年齡」長輩則需要照顧，因此翻轉國人對於老化的刻板印象等，均仰賴高齡教育與

終身學習的實施（教育部，2021）。黃富順等人（2006）在我國老人教育白皮書中提

及高齡者教育的四大願景涵蓋了終身學習、健康快樂、人的自主與尊嚴以及社會參

與等。面對不斷增長的餘命，不管是高齡的照顧，或者是學習甚至於是就業市場的

再投入，重啟新的人際關係需求，都是值得去探索的。 
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貳、研究動機 

林萬億（2012）指出整個社會因為高齡化的人口趨勢影響層面廣泛。退休後離

開職場，不同的需求隨之而來，還有老化帶來生理機能的衰老與心理疾病的增加、

生活自理能力的衰退，因此對於生理與心理健康服務、長期照顧、志願服務、教育

等迫切需要被關照。 

何青蓉（1996）研究中指出在人生中的任何階段都需要進行學習活動，主張終

身學習個體才能適應社會的需要與變化。在今日的網絡發達的時代與以往非常不同

的是面對萬變的瞬間與爆量的資訊，學習成為現代人必備的技能，研究者自民國 96

年開始參與情緒教育推廣課程，原本只是個人的成長課程，從一個學生的家長、一

個情緒覺察與管理技巧有待加強的素人學員開始接觸情緒教育，經過聽課學習、技

巧練習，和入班去推廣到成為一個情緒教育生活中的應用與實踐者，潛移默化的改

變，將情緒覺察與適當的調適策略的運用在中不知不覺已內化成為習慣，誠如臺灣

芯福里情緒教育推廣協會創辦人楊俐容老師演講中曾經提過，一個好的方法與技巧

需要練習五千次才能成為一個習慣，隨這歲月風化我也從年輕媽媽晉身身為中高齡

的婦女，在情緒志工的學習與推廣工作中逐漸讓自己的覺察力提高，開始覺察身體

上的變化讓，感知到老化悄然而至；McDonald、Charles 等人的研究指出人隨著年齡

老化，因為一些變化會在生理與心理造成疾病；其中在心理情緒問題是最常出現，

也會反應在生理上，像是身體動作變慢、失眠、吃不下等狀況（摘自盧俊吉等，2011）。

很多人有意識到邁入老年，為了有良好的適應，會藉由養生之道來改善與預防疾病

的產生，其方式則包括了運動的習慣、飲食的注重、生活作息的規律及情緒的調節

等（高旭繁等，2014）。邱莉婷（2011）研究指出積極的「具體解決策略」對於降低

負面情緒是有幫助。近年重大的社會事件的發生，突顯情緒相關課題的重要性，而

2020 年 COVID-19 席捲全球持續至今，情緒教育更是被列入心理衛生的一個重要防

線，除了身體的防疫之外，心理的防疫更是不可或缺。面對鋪天蓋地而來的病毒防

疫改變了很多人的生活模式也為家庭帶來很多的考驗，唐子俊（2022）指出，疫情

改變了大家日常的生活的節奏，社交聚會被迫暫停，節日消失，上班上學也不用再

出門。平常日和假日的沒有區別、家庭和工作的界線消失每天都一樣，可以活動和

運動的場所消失。本來每天出門上班，期待下班後回到家看到家人的生活，整天除

了要在家辦公，還要處理家事和小孩的照顧。不用出門上班、上學，剛開始會覺得
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放鬆，但隨著時間一久，生活節律的混亂與家人間的衝突卻與時增加，再加上睡眠

節奏改變，導致焦慮、憂鬱、煩躁、創傷惡化、睡眠障礙的問題上揚。後來的來回

回的解封和重新回到緊急狀態，造成情緒和睡眠的問題，容易慢性化，讓原本脆弱

族群更敏感。 

綜上所述，無論是世代交替快速高齡化的今天或是第三、第四年齡的世代的劃

分，乃至於社會上重大事件的出現、大環境的變遷，無可避免地的是需要個體身心

互相調適才能因應社會快速的變化，研究者多年情緒教育推廣與情緒調適策略的實

戰經驗中，在面對情緒問題時，有好的策略運用適時調節情緒，可以增進生活幸福

感。對於邁入中高齡暨高齡者除了身體健康，心理健康問題也需要提供更多的關懷

與協助。在其心理健康方面，情緒是一個很重要的因素，所以中高齡者暨高齡者的

能否積極健康老化，生理與心理的健康占了很重要的因素之一，因此希望提取出一

些適當的情緒調適策略提供高齡者，在透過量表的填寫時讓中高暨高齡者在情緒調

適方面有學習到更多情緒調適策略可以運用。 
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第二節 研究目的 
超高齡時代的來臨，生理與心理的健康對於適應即將老化的過程，中高齡者情

緒調適是一件很重要課題，提升生活幸福感邁向正向老化，情緒調適策略是不可或

缺的，本研究目的如下： 

一、探討中高齡暨高齡學習者情緒調適之現況。 

二、建構一份國內中高齡暨高齡學習者情緒調適策略評估量表。 
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第三節 名詞釋義 

壹、中高齡暨高齡學習者 

我國勞動部勞動力發展署定義中高齡者為 45 歲以上。108 年「中高齡者及高齡

者就業促進法」的第 3 條中，在中高齡與高齡者的用詞定義分別為中高齡者指年滿 

45 歲至 65 歲之人，高齡者則是指年逾 65 歲以上之人；在內政部「戶口普查統計

分類」，也以 45-65 歲定為中年者，而 55-65 歲則定為高年者， 65 歲以上則為老

年。綜上所述，本研究採用「中高齡者及高齡者就業促進法」的用詞定義中高齡定

義為年滿 45-55 歲者，高齡定義為年滿 65 歲以上者，不刻意區分中年和老年，而

把中高齡、高齡族群研究對象做一個概約的限制。而在終身學習法的第三條中定義，

指個人在生命全程，從事之各類學習活動。所以本研究所指的「中高齡暨高齡學習

者」是年滿 45-55 歲及 55 歲以上在生命全程，從事之各類學習活動的民眾，在本研

究所指的是臺灣芯福里情緒教育推廣志工。 

貳、情緒調適 

「情緒調適」(emotion regulation)是指個體樂意並自動採取一些策略來處理情緒，

以因應個體內在、外在的情緒壓力，達到維持身心平衡的效果，同時也能適切地處

理他人的情緒，以激勵他人和維持良好的人際互動關係。 

也就是說個體在覺察情緒出現後，應對個體內外產生的情緒壓力，平衡身心的

效果，透過對情緒的覺察、了解與歸因，採取反應的過程，用來調節不愉快的負向

情緒，加強愉快的正向情緒並適當處理與他人的情緒，維持良好的人際互動關係。 

參、情緒調適策略 

本研究之情緒調適策略（Emotional Regulation Strategies Scale，MS-ERSS），以

中高齡暨高齡者在研究者自編之「中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表」中的得

分來呈現，透過每位受試者在各子量表中總得分愈高，代表該面向情緒調適策略使

用愈頻繁，也就是說中高齡暨高齡學習者越愈能採取適切性策略來調整自己的情緒。 

肆、社團法人臺灣芯福里情緒教育推廣協會 

社團法人臺灣芯福里情緒教育推廣協會為依法設立、非以營利為目標之公益性

的組織，成立於 2013 年 9 月 8 日。其宗旨在於：以社區、學校為媒介，孩童、父母、
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老師為對象，結合教育及相關專業人士與志工，共同推動情緒教育，促進兒童青少

年與社會大眾的情緒成熟，以創造幸福人生與和諧社會。 
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第二章 文獻探討 

本章探討與研究相關的文獻，全章共分為三節，第一節為臺灣中高齡者心理健

康情形，第二節為中高齡學習者的心理特質，第三節為情緒調適策略的定義、內涵

與相關研究。 

第一節 臺灣中高齡者心理健康 

壹、中高齡者心理健康情形 

一、臺灣中高齡者的心理狀態調查 

李百麟等人（2012）指出在精神疾病盛行率調查中顯示，臺灣 65 歲以上老人約

有 10～12%至少有一種精神疾病，在社區裡高齡者憂鬱症的盛行率則為 13~21%。

葉志誠（2016）指出面對高齡海嘯，高齡者在生理、心理、生活型態與環境都與健

康息息相關。Ting-Yu Chang etc.（2022）指出世界衛生組織估計，2030 年憂鬱症將

擔負起全球疾病的主要原因。2022 年衛福部國民健康署透過高齡者長期追蹤的調查

報告中，蒐集我國中高齡民眾之健康與生活狀況之軌跡變化，調查資料中在身體健

康方面指出 54 歲以上中高齡者有四成（41.0％）認為「普通」，而「不太好」與「很

不好」，占 14.1％，而且百分比隨年齡層越高而遞增。54 歲以上自述身心安適狀況

較差的中高齡者有 20.5％，而女性略高於男性，並且呈現隨年齡層遞增而先降後增

之趨勢，以 75 歲以上老人為最高，兩性皆超過四分之一。憂鬱狀況的調查中，54 歲

以上中高齡自述目前憂鬱狀況的平均分數為 4.0，呈現年齡層越高則平均分數越高，

然而在每個年齡層的女性「有憂鬱」狀況普遍高於男性。中高齡者寂寞狀況，54 歲

以上中高齡者寂寞狀況的平均分數為 3.2，各年齡層差距不大，但 75 歲以上之寂寞

分數 3.3 分高於其他年齡層。每個人的身體機能會逐漸老化，腦力方面也是，在人生

各階段面對轉變時，情緒也容易受影響，有時會焦躁、心煩與不安，在生活造成諸

多不便，也會感到不滿意，造成情緒難以調適。這些都是高齡階段會遇到的問題。 

高齡醫學暨健康福祉研究中心在 2022 年高齡心理健康議題中提出高齡長者若

能自主學習，如運動、腦力訓練，還有學習情緒調適的方法，對於大腦新的細胞連

結路徑是可以提升與重建，認為用多元面向模式介入，不用藥也能夠提升身心健康、
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大腦功能與情緒調適能力，促進個人生活幸福感。因此臺灣中高齡者的生命不再只

是侷限在身體的養護和照顧，更多的是心理狀態的調適與鍛鍊。 

二、大環境改變衝擊下民眾的心理健康狀況 

謝曉青（2008）認為身與心是一體兩面相互連結的，身體上的疾病不會只是生

理因素所造成，心理、社會大環境等和一個人的身心健康有著密切相關。2019 年新

型冠狀病毒(COVID-19)席捲全球，世界籠罩在病毒的衝擊下，各國面對防疫紛紛採

用封城和邊境封鎖等，認為隔離是防止疫情蔓延必要的方法與手段，實施隔離政策

認為減少外出，就能避免被傳染的機會，要求大家居家隔離。趙恩等人（2021）指

出人面對未來的不確定與對疾病的害怕，除了對生理健康造成威脅，對也會對心理

產生的影響，此次的新冠肺炎大流行，更是對民眾的心理健康造成很大的負擔。在

政策性的執行防疫隔離期間，大部分的人都在家中待了很長一段時間，很多人出現

了疲憊與生理不適感，這樣的人數遠遠大過於疫情之前。魏玉菁（2022）指出疫情

影響了我們的生活方式與習慣，疫情發生已經超過二年，除了身體的損傷，對很多

人的心理造成了壓力與傷痛。唐子俊等（2022）指出在生病或有壓力時，社交的連

結可以調節情緒。 

三、小結 

中高齡者面對身體機能的逐漸老化時，情緒也容易受影響，造成情緒難以調適。

所以，家人朋友的關心與探望會降低中高齡者的孤獨感，擁抱與鼓勵可以讓其心理

有感受到支持和關心，緩解情緒帶了不適感。然而新冠疫情衝擊打斷社交連結，衝

擊生活，這個來得太過突然疫情與重大事件改變，帶來很多的不確定，因而造成焦

慮、失落，導致憂鬱產生。然而隨著事件的時間增長，過度壓抑情緒又會爆發，影

響的範圍也會跟著擴大。因此，如何調節外在環境造成的壓力與不確定性所產生的

情緒問題，是不同年齡層的人要學習的重要課題。 

貳、 臺灣芯福里情緒教育推廣協會 

一、緣起 

芯福里成立於 2013 年 9 月 8 日。 

在 1992 年春天，一群心理學界的實務工作者組成團隊，以提升孩子心理素質為

主軸的「春風少年自信營」為曾經離家或有離家傾向的少年少女設計自我成長營隊
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活動，首次提出「為孩子構築高 EQ 的成長鷹架」方案，開啟了一條由心理學專家

研發教材、培訓社區志工家長，以協同教學模式進入小學校園，親師攜手和孩子們

分享生命智慧的志業道路。 

1995 年，臺北市八頭里仁協會成立，投入社區營造工作，在和社區居民的互動

中發現，比起周遭的硬體環境的完善，「家庭關係」是大家更關切的課題，協會的成

員共同認為社區成員—尤其是正在發展中的兒童與青少年—提供有助於其邁向情緒

成熟、性格健全的成長環境更為重要。除此之外，在社區學校的回饋中，得知學童

的情緒困擾越來越多、成長困境越來越大。一個走入民間的心理專家楊俐容老師，

他是台大心理研究所碩士，也是親職教育專家，在帶領社區媽媽讀書會，感到在社

會現代化快速變遷下，愈來愈多的家庭，從大人到小孩出現了許多問題，其根源都

在情緒教育，毅然決定開始推動兒童 EQ 教育。 

由於 EQ 教育在北投區推動成效備受肯定，因此服務範圍開始跨越社區，向臺

北市其他區域擴展。2004 年起受到勇源教育基金會的支持與贊助，EQ 教育服務的

區域逐漸擴及新北以及桃園、新竹…等中南部縣市，寒暑假期間，也特別為偏鄉以

及有特殊需求的孩子提供服務。這幾十年的推動工作一路走來，EQ 教育引發許多人

的共鳴，為了讓 EQ 教育更加普及，臺灣芯福里情緒教育推廣協會於 2013 年 9 月

正式成立，希望凝聚更多關注兒童青少年福祉的專業人士與志工夥伴，為 EQ 教育

的普及攜手前行。 

二、志工培訓 

在芯福里的志工培訓多以招募國小階段的學生家長與社區居民為主，早期以國

小高年級四套課程為主，四套課程分別是五上我是 EQ 高手、五下我真的很不錯、

六上我好與六上解題高手，即將進入青春期的孩子透過學習提升情緒管理能力，近

年來協會已完一到六年級教案的研發，也已經開始入班推廣。疫情前每學期各區會

開設培訓場，培訓入班推廣志工，學習相關理論基礎，在入班教案方面，每個學校

都有督導陪伴，督導會陪伴講師志工做入班前的演練。疫情期間，開始了線上培訓

課程，能服務更多的學員，110 學年度成果報中，歷年累積培訓學員人數，如圖 2-1

全國已達 31468 人。  
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圖 2-1 
芯福里歷年累計培訓學員總人數 

 
註：出自芯福里 110 學年成果報告，2022，
https://www.happinessvillage.org/about/annual_report/1170 

三、小結 

這些推廣志工一路走來，一邊陪伴孩子成長，一邊學習情緒教育並且入班協同

教學推廣情緒課程，有很多人都已經進入中高齡階段，研究者從 2007 年加入至今，

也從一位年輕媽媽晉身為中高齡族群，希望透過芯福里志工學習情緒教育歷程和情

緒調適策略運用的經驗，讓社會上更多中高齡者在面對生活上的情緒問題透過調適

策略的運用能自我成長、達到自我調適進而增加提升自身的幸福感。 

參、中高齡者的心理需求 

一、需求理論 

人類為了求生存等因素，會產生生理、心理等需求，有解決需求者的問題要仰

賴個人、家庭與工作上等方面來獲得滿足。美國的心理學家 Abraham Harold Maslow 

（1943）提出了「需求層次理論」(Need-hierarchy Theory) ，認為人類所有的行為都

是為了滿足需求，這五種需求如階梯一樣從低到高依序為生理需求、安全需求、社

會需求、尊重需求和自我實現需求五個層次。這五個層次會逐級遞升，但是並非完

全固定的，是可變化，當然也有例外情況。林俐俐（2013）指出在同一國家不同時

期，隨著生產水平的變化人們的需要層次也會跟著變化。余啟文等人（2022）指出

老化會在中高齡者的生理與健康會產生變化外，但是和其他人一樣具有正常的心理

與社會性需求，只是最大的區別是他們的行動範圍、對象、不同，所以中老人心理

與適應社會需求也有所不同，就整體而言，老人需求是多面性的。林佳靜（2017）

認為對於高齡者不只是關注在生理層面的需求滿足，更多的是內在心理層面需求的

https://www.happinessvillage.org/about/annual_report/1170
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滿足，進一步去瞭解與滿足高齡者心理層面的需求，對於高齡者心理健康與提升生

活幸福感是有幫助的。 

另一位來自美國的認知科學家 Kaufman（2022）用帆船呈現不同於金字塔的馬

斯洛的需求層次理論，他認為人生就像是在廣闊的大海探索，過程會遇到各種不同

的挑戰，會有很多的機會，也充滿了很多不確定性與危險，而不只是一條通往金字

塔頂端的路。人生不管航向那個方向，其實都沒有對錯。航向人生大海只有一艘堅

固的帆船才能帶我們面對瞬息萬變的環境，堅固的船身代表安全可以承載著其他的

需求，帶你去探險，天上飛的海鳥在代表著超越，風帆代表成長，張開風帆隨風揚

起即便能持續乘風破浪，同時 Scott 認為些到達人性顛峰的人們通常具有的特質喜歡

助人、有創造力、思想開放、胸襟開闊、獨立和勇敢。因此，人類最終追求活幸福

感與 Maslow 的需求階層論有某種程度的關連性。審視每個階段的需求都是高齡學

習者的需求，也是這新一代高齡學習者感受幸福感的來源，透過需求理論讓高齡學

習者有安全健康心理，進而成功活躍的老化。 

圖 2-2 
Scott 用帆船呈現 Maslow 的需求層次理論 

 
註：出自 Kaufman，2022，（https://www.sloww.co/sailboat-maslow-hierarchy-of-
needs/）  

 

目的 

愛 

超越 

探索 

自尊 

連結 
安全感 

成長 

安全 

https://www.sloww.co/sailboat-maslow-hierarchy-of-needs/
https://www.sloww.co/sailboat-maslow-hierarchy-of-needs/
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二、學習需求理論 

「未來社會的文盲並非不識字的人，而是不能再學習的人。」 

（Trofller,1970） 

在科技的發達、醫療技術的進步下社會不斷成長與變化中，人們的平均壽命在

不斷延長。這來自於 1946 年到 1964 年出生的嬰兒如同潮水般的出生，同時如潮水

般一起進入高齡階段變老，成為 22 世紀的「老人潮」，他們渡過了拚搏的青壯年踏

入老年期，成為這個世代新一代的銀髮族。1944 年臺灣學齡兒童的就學率約為 71%

（文化部，2009），這意味著這個世代的高齡者特質是他們普遍受過國民義務教育，

教育水平比較高，對於參與社會性活動是積極，也樂於參與終身學習機會。林美和

（1990）指出個體會為達到自己期望的成就，而去學習或期望學習的課程內容即為

學習需求。臨床心理師公會郭乃文理事長在演講中經常向聽眾強調「人太好命就容

易頭殼壞掉」，是要提醒大家，大腦一定要經常使用，才不會導致功能衰退（陳玉貞

等，2022）。所以在平常生活上都幫家中長輩安排得好好，會讓他們的大腦使用率降

低沒有刺激沒有什麼活動，長期下來失智現象自然很快就會出現，因此，學習的需

求對中高齡者是重要的。 

黃富順（2008）研究中指出高齡學習者的自尊心較強、學習的自信較低、自主

與獨立、需要老年友誼、人格的同一性、心理因素容易對身體健康產生影響、反應

時間較長及動作也會比較緩慢，以及記憶力的改變等七項特質（引自張錦玉，2021）。

所以，新一代高齡學習者普遍有這樣的認知，也會熱衷於學習，活化大腦。蘇品名

（2016）指出學習是一種生活方式，讓大家可以積極因應瞬息萬變的今日，透過不

斷的學習也可以幫助個體重新確認其生命的意義與價值。陳嘉彌等人（2015）指出

「學習」與個人「生活品質」是有關，認為高齡者更應關注個人的生活品質，以強

化個人身心靈。因此這一群比較積極參與各類活動的高齡學習者，與其他高齡者不

同，高齡學習者會比較有意識的維持與他人互動機會頻率，會建置退休後人際社群

與網絡的族群。林綠萍（2016）指出高齡學習者樂於培養興趣追求知識。Villar 等人

指出有些高齡者，因為學習和工作早年未能滿足的興趣，在退休之後有更多的時間

可以投入追求，因此不少健康狀況尚佳、餘暇時間多的高齡者，會參與大學為高齡

者設計提供多元課程而成為高齡學習者（摘自胡小玫等，2021）。 
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因此，大家都會經歷逐漸變老的事實，在社會上也有了另一個身分成為高齡者，

然而在這條路上遇到事不一定可以預料的到，只有透過不斷的學習可以幫助自己重

新體認生命價值與意義，因應這瞬息多變化的生活狀態。 

三、幸福感 

(一)幸福感 

黄金花等人（2008）指出幸福，是一個充滿神秘色彩，具有挑戰性的話題。人

窮究一生都在追求幸福，也希望自己是幸福地，而 Levin 指出幸福感（Psychological 

well-being）這個名詞其實是包含情感與認知層面的傘狀架構，包括對生活是否的滿

意、正向與負向的情緒的感受、能否感受快樂、期待生命目標的達成、身心和諧等，

當然也包括自尊、自我效能、個人自主程度。古今中外，東西方學者差不多每個思

想家都論述過幸福。大家都知道幸福的意思，卻沒有人能夠準確去定義幸福。然而

多數的研究中都覺得幸福是主觀性很強，而且會因為不同的個體對幸福感的感受與

理解有所有不同的。朱庭慧（2015）研究指出人在生命每一個層面處在最佳狀況，

也就是說就是指各方面都處於健康、快樂幸福的狀態就是「幸福感」(well-being)。研

究者們普遍認為即便東西方對於幸福感所使用的詞語不盡相同，不論是東方儒釋道

的幸福感或是西方希臘三哲的幸福觀，都認為感受幸福需來自於內在需求，強調每

個人自身的品德修養若能達到極善，幸福感便能油然而生。 

(二)生活幸福感 

你快樂嗎？黄金花等人（2008）提到幸福感的最初研究，快樂就是幸福，是以

是否快樂來認定人們幸福與否，當人們有較多數的體驗是愉悅的情感經驗，較少數

的不愉悅的經驗時，來認定他們是幸福的，這種以內在的情感體驗來界定幸福，這

就是幸福感最初的概念模型——情緒幸福感。Bradburn 在 1969 年提出把人的情感

分為積極情感（positive affect）和消極情感（negative affect），積極情感可以增加人

的幸福感，消極情感則會降低人的幸福感，指出幸福感就是這兩種情感之間的平衡。

魏美惠（2011）認為幸福感涵蓋了一個人身心健康的層面，個體能感受自己正負向

情緒，也就是說是個人對整體生活的滿意程度，也是健康心靈的指標。吳明蒼等人

（2011）也認為幸福感應包含心理、身體、情緒、社會、精神等層面。就因為每個人

會對用自己的主觀認定去評價生活，在強調快樂的主觀，產生情緒狀態，其實就是
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生活滿意、正向與負向情感，可以說快樂的主觀體驗就是主觀幸福感概念（邱莉婷，

2011）。 

然而主觀幸福感最初來自享樂主義（hedonism）的取向（Ryan & Deci, 2001），

對於個體生活狀態的體驗與感覺是非常強調個體本身的經驗感受。包含認知與情緒

兩部分（Diener, 1984; Diener et al., 1999），認知性幸福感即對生活滿意，也就是說個

體有想要達成的目標，也有實際達成目標，個體對兩者間差距的評定，覺得兩者越

接近時，個體對自己整體的生活就越滿意。陳貽照等人（2020）研究進一步指出主

觀幸福感是能掌握個體生活的滿意、正向和負向情緒，反映在生活狀態的經驗與感

受。 

Min Ra（2018）研究指出，個人在懷念過去時心中生出一種多樣複雜，有時難

以言語的情緒狀態也就是「懷舊」。懷舊與主觀幸福感密切相關，懷舊可以構建一種

生活感和社會支持感，從而促進高齡者更多的情感和情感滿足，並增強主觀幸福感。

Diener 指出在心理學研究中，懷舊是一種複雜的情緒狀態，高齡者在思考過去時所

經歷的一種情感，這種情感體驗產生的情緒無處不在，即是主觀幸福感的重要組成

部分，認為自尊和生活感的增加以及社會支持的增加可以改善主觀幸福感(Min Rao 

et al., 2018)。 

陳瑞銓（2021）進一步指出「幸福感是個人透過心理內部機制去判讀生活領域

之各個層面的經歷後，發自內心的感覺滿意，而感覺到生活是有存在價值的，享受

且認同所屬的生活環境；較能表現豁達、正向、樂觀 等的態度而不會出現抑鬱寡歡、

自卑感、挫折與憤怒等的負面情感，並能喜愛且認同自己的生活。」郭郡羽等人（2021）

研究指出經濟合作暨發展組織（OECD）統整出各面向影響高齡者幸福感的因素，進

而描繪出 OECD 的幸福感架構中，指出生活品質及物質條件的影響，與當下的幸福

感和未來的幸福感息息相關。其中非常值得注意的部分除卻物質條件對幸福感有顯

著的影響外，即為生活品質中的各個重要的面向。  

主觀的幸福感指的是個體對其自身生活經驗之回應的評價，是一種後設的結構，

而高齡者的幸福感就是來自在基本需求的滿足、生活目標的自我實現、自身內在心

理層面的歸屬感、和諧人際關係的建立及提升更高層次之智慧與靈性等（黃富順，

2010）。 
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表 2-1 
幸福感相關研究整理  
序號 論文題目 研究者 年份 定義 

1 情緒幸福感 
黄金花  
苗元江  
陳浩彬 

2008 

幸福感最初研究，以人們以內在的

情感體驗來界定幸福。情緒幸福感—則

以幸福感最初的概念模型，以情緒為主，

推斷出來的情緒幸福感;提到幸福感就

是積極情感（positive affect）和消極情感

（negative affect），唯有這兩種情感之間

的平衡，幸福感油然而生。 

2 
全國老人生活幸福感

調查報告 
黃富順 2010 

高齡者主觀認定自我感受到幸福及

快樂的程度的幸福感，也就是說在基本

需求的滿足、生活目標的自我實現、自身

內在心理層面的歸屬感、和諧人際關係

的建立及提升更高層次之智慧與靈性

等，即為幸福感。 

3 

高齡學習者面對問題

因應方式、社會支持

與主觀幸福感關係之

研究 

邱莉婷 2011 

幸福感定義為個人根據自己的標準

對生活評價，並由此產生情緒狀態，強調

快樂的主觀，其核心概念與操作指標就

是生活滿意、正向情感與負向情感，簡言

之，主觀幸福感的幸福概念就是快樂的

主觀體驗。 

4 

高齡者幸福感與活躍

老化相關之研究—以

長青大學和樂齡大學

為例 

朱庭慧 2015 

朱庭慧(2015)研究指出當人在生命

每個層面處在最佳狀況，也就是說一個

人在各方面都處於健康、快樂幸福的狀

態即為「幸福感」(well-being)。東西方即

便對幸福感所使用的詞語不盡相同，都

認為感受幸福需來自於內在需求，而個

人的品德修養若能達到至善，則幸福感

便能油然而生。 

5 

高齡者之感恩性情對

主觀幸福感的影響：

情緒與認知之雙元中

介機制 

陳貽照 
簡晉龍 
許詩淇 

2020 

所謂的主觀幸福感來自享樂主義

（hedonism）的取向，主要強調個體對

生活狀態的體驗與感受，有認知與情緒

兩部分，對生活感到滿意是認知性幸福

感，是對個人想要達成的目標與實際達

成目標間差距的越接近時，個體對自己

整體的生活就越滿意。情緒性幸福感是

能感受到在生活中整體情緒狀態。故主
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觀幸福感是指能掌握個體生活的滿意、

正向和負向情緒，反映在生活狀態的經

驗與感受。 

6 
樂齡學習者課程參與

情形與幸福感、寂寞

感及自尊間的關聯 

郭郡羽 
王美文 
張德永 

2021 

經濟合作暨發展組織（OECD）統整出

影響高齡者幸福感的各面向因素，進而

描繪出 OECD 幸福感架構中生活品質及

物質條件的影響，而當下的幸福感又與

未來的幸福感息息相關。除卻物質條件

對幸福感有顯著的影響外，其中非常值

得注意的部分即為生活品質中的各個重

要的面向。 

7 

高齡者參與志願服務

者參與志願服務者參

與志願服務在活躍老

化活躍老化活動及生

活幸福感之差異研究 
-以高雄市前鎮區高

雄市前鎮區良和里為

例 

陳瑞銓 2021 

「幸福感」是個人透過心理內部機

制去判讀生活領域之各個層面的經歷

後，而感覺到生活是有存在價值的，發自

內心的感覺滿意，享受且認同所屬的生

活環境；較能表現豁達、正向、樂觀 等
的態度而不會出現抑鬱寡歡、自卑感、挫

折與憤怒等的負面情感，並能喜愛且認

同自己的生活。」 

8 
中國人幸福感之內

涵、測量及相關因素

探討 
陸洛 1998 

研究者認為在生活中大部分是的正

向情緒，少部分的負向情緒即是所謂的

幸福感。也發現短期情緒的影響幸福感，

所以情緒因素是幸福感研究中不可忽略

的要素。 
中西文化對於幸福感都有不同的詮

釋，除了在尋求「社我」層次的人際和諧

有所不同與中國人是集體社會主義有

關。然而 Well-being 的概念相近都是「個

我」層面的滿足，掌控度，愉悅感以及成

就。 

四、小結 

綜上所述，高齡者可以透過學習滿足需求，提升生活幸福感，然而幸福感與情

緒息息相關，生活中若能有更多的正向情緒的展現，對於個體是很重要的，所以適

當的情緒調適，對於個體在追求每個階段的需求滿足與感受幸福感是很重要的。 
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第二節 中高齡暨高齡學習者的心理特質 
人一旦進入中高齡，同時面對生理、心理與社會關係的改變，除了身體機能的

衰退外。劉家勇（2015）指出人的身體機能會衰退，心理功能也因為老化而逐慢慢

地退步。衛生福利部（2016）認為心理的健康不會獨立存在，不管是個人、家庭或

社會而言，個體是呈現健康狀態的一個部分，需與身、心健康及社會適應一起達到

安適平衡之狀態。社會普遍對高齡者賦予的社會價值是不是認為年紀越發年長，情

緒也應該穩定向正向的發展？否對高齡者本身也有相當大的一個社會壓力，對於失

智是否也有影響？因此他們是情緒感受也是常常被忽略的，「長者的風範」，相對給

予高齡者是一個比較沉重的社會壓力或標籤，或者會常聽到有人說「老人囡仔性」，

是不是在間接的說明當老人反應心理狀態產生的情緒有一種不對等的看待與接納。

Shaw 與 Gant 的研究指出在社會支持上對高齡者的情緒性支持常伴著年齡的增長

而增加，然而高齡者自覺接收訊息性支持是有落差的會隨著年齡增長而趨向遞減（摘

自邱莉婷，2011）。 

壹、中高齡暨高齡者學習者的心理特質 

未來人類所面臨的是人口的急速老化的挑戰，而我國人口金字塔近年則為中間

大、兩端小的燈籠形，青壯年勞動力充沛；推估至 2070 年，人口金字塔將轉變為以

高齡人口為主的倒金鐘形 (國家發展委員會) 。近年來我國政府亦針對人口高齡化

的發展趨勢，制訂或修訂重要的政策方針，如，2015 年頒布「高齡社會白皮書」，年

底通過「老人福利法」修正、2016 年的國家年金改革、2017 年開始實施「長期照顧

十年計畫 2.0」(以下簡稱長照 2.0)、2019 年的「中高齡者及高齡者就業促進法」、2020

年 12 月行政院召開第十一次全國社會科學技術會議亦將人口高齡化列為臺灣 2030

挑戰的重點之一，這幾年國內對於高齡社會議題的討論，範圍越來越廣，致原白皮

書部分內容已與政策現況脫節。 

從發展心理學的觀點來看人類的發展自始就存有差異，到了生命期後段差異性

達到最高(林美和，2006 ) 。黃富順（2002）表示，高齡者都有各自生命經歷、文化

背景、生活環境乃至於心理狀態與行為亦有所不同，雖然如此但仍可歸納出一些高

齡者常見的心理特質，比如：自尊感、失落感、孤寂感、空虛感、自卑感、衰老感和

懷舊感等心理特質。李宗派（2010）也指出老化所帶來的生理上與心理變化與產生

的心理特徵，更多了「無用感」、「疏離感」、「懷疑感」、「恐懼感」、「依賴感」、「矛



19 

盾感」，如此心理變化產生的情緒導致憂鬱與不穩定之心情，會使個人態度改變。在

傳統社會中，「老」意味著具有至高的權力，代表著在社會中的「長輩」與家庭中「家

長」高於他人的輩份，長「ㄓㄤˇ」地位應受尊重。自尊感對老年人來說可以一種

積極的情緒，其表現出行為會朝向維護自身尊嚴與榮譽以獲得他人的尊重，然而當

其自尊得不到滿足時，即表現出憤怒的情緒或自卑感油然而生。李歡芳（2003）研

究指出個人在調適老化過程中對於自我的知覺（perception）和自我評價（Self-

evaluation）是一個重要的因素，個人因自我生心理及社會互動的改變而持續受自我

價值影響。所以高齡者一般「自尊心」較為強烈，失與得之間反覆出現產生的「失

落感」、從工作下崗生活圈縮小、子女的離巢等，因此社會交往需求沒有滿足而產生

的一種「孤寂感」、空閒時間變多了而產生「空虛感」、身體機能的退化產生的「衰

老感」、開始會對年輕時代人事物懷念留戀有的「懷舊感」（黃富順，2002）。 

貳、中高齡暨高齡者的心理健康與韌性 

面對超高齡社會的來臨，年齡將只會是一個數字 

（陳亮恭，2018） 

面對越來越長壽的人生路，心理靱性(resilience)將是面對加長後人生一個關鍵性

的議題。心理靱性的培養，有益於健康快樂的老化。尤其到了人生後半段隨時都要

面對突如其來的健康狀況改變，情緒免不了會被影響，然而心理比較正向的長輩在

面對這樣的改變時，較有能力去因應這樣的變化。羅佩佳（2022）指出人們面對具

挑戰的經歷就是逆境時是心理是可以轉化，讓在面臨困難的人是可以堅持下去。所

以漸漸老化是一個具有挑戰且不可逆的旅程，需要有足夠心理靱性去面對充滿挑戰

未知的旅程。 

這一世代的高齡者的特質，普遍教育程度高，生活品質上有一定的要求、會安

排自己的生活，消費能力高，接受新事物的能力也較強，在國家政策參與度、經濟

的影響力是不容小覷。陳亮恭等人（2018）更指出在不遠的未來，大家不用再在意

年齡，年齡只是一個數字。王育鵑、高啟雯（2021）認為超越老化為一嶄新之概念，

超越老化為高齡者對事件看法的轉變、接受身體及外觀的改變、坦然面對死亡、重

新找回自我的價值、伴隨著生活滿意度的提昇。 
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活化老化不能局限與在於高齡者的身體、照顧與學習上都規劃，對高齡者而言

對於情緒感受的表達這一塊，需要被關切與接納；此時若能有適當的情緒理解與探

索是否可以幫助高齡者更好的調適生活。 

參、小結 

因此，自我情緒的理解與探索，找出好的情緒調適策略，對於高齡者正向老化

是一個非常重要與迫切需要被探討的課題。 
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第三節 情緒調適策略的定義與內涵 

Health, according to the World Health Organization, is a state of complete physical, 

mental, and social well-being, and not just the absence of conditions or diseases. 

(WHO，1948) 

壹、情緒與自我認知 

Since feeling is first 

who pays any attention 

to the syntax of things 

will never wholly kiss you. 

（E. E. Cummings，1926） 

一、情緒的內涵 

「現在的你的感覺如何？」日常生活中我們每天都不同生活事件發生時，一天

可能會又很多次這樣子問自己。蔡國憲等（2006）認為情緒是個人在特定的一個時

間點或者一段時間反映出來的感覺。楊俐容（2013）根據心理學的定義，所謂的情

緒指的是因為某一刺激或事件，會在人的心理上產生某種感覺。所以「你覺得？」、

「我覺得？」剛開始可能很多人都覺得，只要沒有疾病就是健康，然而越來越多人

意識到健康不僅僅只是身體上沒有疾病就是的健康。林雅絹（2012）指出「情緒」

在生活中佔有重要的一個部分，每個人在生活中面對各種事件的刺激時，都有可能

引發不同的情緒反應。何曉婷等人（2016）指出情緒是種連續變動的感知經驗。因

此，長久以來「情緒」是個既難懂又複雜隱形巨人，每天貼身跟著我們形影不離，

有時候讓我們覺得開心、被支持，感受到生命的力量，有時候讓我們覺得難過、傷

心，不知所措的看不見希望，無時無刻的感受到心情的起伏與紛雜混亂，產生的情

緒也無時無刻都影響著我們；然而情緒這個議題卻很晚才開始被正視與大量研究，

情緒如此不被重視與討論，可以追溯到古希臘時代當時的斯多葛派 (Stoic) 的哲學

家主張情緒是古怪，特異的訊息來源之前，當時的他們認為美德(virtue)是幸福的根

源，Macro Brackett 更指出西方文化與宗教中一直認為情緒是一種內在的擾動，會妨

礙個體做出合理的判斷與理性的思考。 
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直到 1990 年心理學家 Peter Salovey 和 John Mayer 的研究中引進科學文獻，把

情緒智商定義成能夠監測自己和他人的情感（feelings）和情緒（emotions)，且加以

區別並能運用這些訊息来引導自己的思考和行動的能力（吳偲嫄等，2015 ）。情緒

表達的好壞關乎個體的人際關係與身心健康，適當的情緒表達可以促進人際關係的。

因此，我們不難理解為何我們可以自由感受空氣的存在，卻不敢自由的感受情緒的

存在，很多人總覺得把自己的情緒表達出來會覺得不好意思，是一件羞於見人的事。

但是從五十年代開始，世界逐漸修正了這個定義，世界衛生組織（WHO，1948）更

是定義健康的說法，「健康是一種完全的身體，精神和社會福祉的狀態，而不僅僅只

是沒有疾病和衰弱的狀態。」換言之，一個健康的人是在身體、心理健康和社會適

應良好等方面都健全。 

江文慈（1999）指出跟情緒相關層面包括了生理、心理與社會等，這些層面彼

此間看似獨立，然而彼此間有著一定程度的相關。Nicolas Desjardins 研究指出心理

是否健康會影響我們在適應生活時的思考、感受和行動方式，也決定我們對如何處

理壓力與他人認同時所做出的決定。黃筱智（2020）指出情感和身體感的經驗會影

響個體的行動，看似微觀的情緒與情感的經驗，和我們所處的集體社會中的社會文

化是互相影響。情緒議題逐漸在國際間被重視，同時國內也開始重視情緒教育。八

頭里仁協會早在 1999 年秋季就開始延請專家規劃了一系列的情緒教育活動培育推

廣志工，開始在社區推廣情緒教育，由於情緒教育的需求逐漸擴大在 2013 年 9 月 8

日成立臺灣芯福里情緒教育推廣協會，很多的家長志工紛紛投入情緒教育的推廣，

在很多的研究認為情緒教育從小扎根效果越好，志工們也為了這份使命不斷的學習

與入班推廣，然而在心理發展研究的文獻中，對於成人階段情緒與情緒調整的發展

很少提到，但是芯福里情緒志工在為孩子付出的同時，也體認到浸潤在情緒教育中，

對於即將邁入中高齡志工講師們自覺受益良多。 

江文慈（1999）指出近年來隨著個人調整情緒的目標及社會環境的要求, 情緒調

整逐漸增加許多特殊性的發展，換句話說高齡會因生理、心理老化過程、老人特質

而有所改變在邁入超高齡化的社會今天，然而對於每天都形影不離的情緒，若能適

當的處理、調整情緒去面對適應每天的生活，將是決定高齡者心理能量的關鍵因素。

也是決定高齡者生活幸福感的重要概念。 
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二、中高齡學習者自我認知 

自我認知（self-cognition）指的是對自己的觀察和理解，包含了兩個部分：自我

觀察和自我評價。自我觀察是指對自己的感知、思維和意向等方面的覺察；自我評

價是指對自己的想法、期望、行為及人格特徵的判斷與評估，這是自我調節的重要

條件。 

認知是一種知識的獲得和運用的歷程。認知能力的定義因為研究領域的不同有

差異，完形心理學、發展心理學、認知學習理論、訊息處理論、現代的行為心理與

神經性科學的整合性觀點，綜合上述幾種觀點可以發現，隨著人類知識和科學技術

的發展，人們對於「認知」有不同的界定。李百麟等（2012）指出認知思考的方向

會影響情緒，也就是說對於發生的事情往正向去想，產生的情緒反應自然正向。鑽

牛角尖則容易使情緒偏負向。Baddeley 指出工作記憶有別於強調容量小、時間短的

短期記憶概念，工作記憶是執行許多基本認知運作的地方。研究指出個人除了身體

及生理上的特點，在認知功能上也有一定的限制，工作記憶容量有限、儲存時間短

暫的特性特別是在與系統互動的過程中，個人需處理不斷經由各個感官進來的各類

訊息。在這個過程中，會無時無刻反映在每個人工作中（摘自李玉琇，2000）。陳學

志（2012）指出工作記憶在對認知運作上扮演相當重要的角色，而對學習產生影響。

鄭昭明(1993) 指出人是一個系統做訊息傳遞與處理 (information transmission and 

processing system) ，而「認知」是透過接收到的感官的刺激來思考做出反應的一種

知覺反應的整合體系，強調心理運作過程。張家瑜（2019）指出認知心理學特別著

重在取得知識的方法，運用知識形塑、了解經驗。李永承（2022）認為學習對高齡

者的目的在於持續發展個體生命之意義。因此，從完形心理學、發展心理學、行為

主義的心理語言學，學者對認知的界定仍然較為抽象，到了訊息處理論，才明白指

出認知的歷程，認知研究的範疇才開始呈現開闊、多元的面貌．也將認知視為一連

串的發展歷程。綜合上述幾個不同的觀點，將「認知」的意涵界定如下： 

1. 認知發展和個人的大腦和心智活動有相關的，包括是感知、覺察、訊息處理和語

言等，乃至於較高層次思考與判斷，都是大腦神經系統的運作。 

2. 認知發展是個人內在認知結構和外在環境交互作用下的結果，因此個人的身心發

展是受遺傳和環境的交互影響。 
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3. 認知發展是可以隨著認知結構量化和認知歷程質化發展的改變個體，認知的成長

是指心智能力的增加，也可以說是知識及經驗的增加。 

三、中高齡暨高齡學習者的情緒特質 

根據 Scheibe 和 Blanchard-Fields（2009）的研究指出，高齡者同時喚起左右腦

的認知過程是一種「細胞分化不足的情形」，認為高齡者這種大腦分化不足情形是一

種「負面的大腦可塑性」，會導致個體認知功能性特化的瓦解。對於隨著年齡增長身

體的退化，高齡者的思考和生活模式有逐漸固著化的趨勢，Scheibe 和 Carstensen

（2010）等人就以往的研究發現隨著年齡逐漸的增長，高齡者傾向回應積極、正向

的刺激，稱為「正向效應」（positivity effect）。也就是說面對不同的刺激時或提取記

憶訊息時，高齡者傾向接納或看到正面的情緒刺激或情緒記憶；而選擇略過不提取

負向的（摘自秦秀蘭，2014）。 

隨著老化的來臨高齡者，正向情緒反應有助於其身心健康，亦可以促進其健康

老化，高旭繁（2014）進一步指出一些研究調查中發現是否正向老化除了健康、經

濟、社會支持與社會參與等關鍵因素外，還需要保有正向的態度。所以 Seligman 所

提的正向心理學的觀點應用在老化，表示以正向的心態來面對老化的處境，可以達

到最佳的適應。然而一味的接收正向情緒反應真的就比較好嗎？然而變老是每個人

必然會走的一條道路，岸見一郎（2018）提到人常會因為變老會帶來衰弱與退化無

法像年輕人一樣做很多事，因此我們往往認為變老一種負面的事。其實近年來很多

情緒的研究都發現，過度的正向反應，忽略負向的情緒反而會造成高齡者認知功能

的損傷（摘自秦秀蘭，2014）。 

一般來說，高齡者常會顯現出的負向心理與情緒，整理成為三部分： 

(一)自我概念的改變： 

蔡妍妮（2017）指出自我概念是指一個人在與社會、環境互動之後看待自己的

方式。人會因為年齡漸長外表的變化與生理功能上的改變，身體上很多組織功能的

漸漸減退，甚至有些能力的喪失，面對這樣的變化的人對自我的看法一旦越過了界

線後，個人或別人就會認定自己是老人。這種自我概念的改變，對其心理與行爲有

重要的影響。在心理上會影響其自信心與自尊心，使其信心不足，導致其不敢嘗試

新的事務。自尊心減弱會使老年自覺無法與年輕人相比，參與社會活動的意願低落，
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從而逐漸與社會群體分離，斷絕人際來往，走入自我封閉的生活方式。張菀珍等人

（2011）指出隨著個人生命成長，中高齡者的自我概念在這個過程中是否能可以持

續與外界互動，形成正向的個人內在的心理認同，與中高齡者的心理健康有很大的

關係。 

(二)認知功能的減退： 

由於流質智力的減退，影響高齡者的學習力，會使高齡者的學習意願低落，因

而學習動機減退；尤其是記憶力的衰退，所謂「越老越記不住」，高齡者的記憶力不

好，是社會中一般人相當普遍的概念，事實上，記憧力的確與年齡有關，硏究也證

實年齡越大，記憶力越差(Cavanaugh & Blanchard-Fields, 2002) 。高齡者在訊息的進

入、保存及檢索上確有若干程度的困難，因此，高齡者在認知功能的表現，會有減

退的現象。張育愷等人(2013)指出老化會讓認知功能減退，然而運動介入與良好的體

適能對認知功能有的正面幫助。陸憊憊(2019)認為減緩認知功能的衰退與維持對高

齡者的意義是高齡者本身能維持自尊與生命晚期的自我實現，而不只是消極不想造

成家人與社會的負擔。蘇蕙芬等人（2020)發現相關腦部認知疾病會嚴重影響高齡者

的健康及生活品質，也會增加家人與社會經濟與照護的成本，是目前高齡社會重要

議題。 

(三)人格情緒的改變： 

在有關人格的研究中，發現個體在變老的過程中，會伴隨一些人格上的改變，

包括越來越內外化、中性化（即同時兼具兩性人格特質者）、越來越場地依賴丶越外

控傾向。有關高齡者的性格特徵，日本學者金子與德國學者 Mumnichs et al. 曾分別

進行探討，發現不論東西方，高齡者的性格表現有頗多類似的地方，包括：1.自我中

心；2.內向性；3.保守性；4.好猜疑、忌妒心強；5.固執丶欠缺堅韌性與靈活性；6.適

應力衰退；7.嘮叨、怨天尤人、牢驪滿腹；8.愛管閒事；9.依賴性大；10.有抑鬱傾向

（摘自鄔滄萍，1999) 。上述的探討，並非指高齡者都具有這些特徵，而是具備其中

的一、二項或幾項而已，且輕重程度不一。我們一般常指老人固執丶僵化、保守丶

嘮叨丶猜疑、易怒等，與前述的研究，似有不謀而合之趨勢。 

貳、情緒調適與情緒調適策略 

情緒調節被定義為人們影響情緒體驗和表達的過程 
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（Gross, 2002） 

杜育真（2011）指出當個體在覺察到自身的情緒產生之後，對自身與情緒的了

解與歸因後，進行反應的過程，稱為情緒調適(emotional regulation) ，用來調解當下

的負面的情緒（如：生氣、難過、傷心等不愉悅的心情），能繼續維持正向的情緒（如：

開心、快樂、幸福等愉悅的情緒），在調適身心與維持和諧人際互動也有所幫助。林

雅絹（2012）認為情緒調適，指的是個體面對外在刺激所產生的情緒反應，將會進

行自我的控制及調整，用以降低負向情緒的強度、保持正向情緒之過程。許嬌女（2019）

指出負向情緒出現時，若沒有適時關心與引導，很容易有偏差的行為出現，因而承

擔很大的代價。。謝宜華、黃鳳英（2020）指出情緒與身心健康息息相關，會影響

個人的認知、行為與決策。Gross 等人研究指出有很多的心理、精神疾病都與情緒調

適能力與技巧有關。臨床研究發現精神疾病與憂鬱症患者在情緒調適技巧運用上的

整體顯著不足；所以在老化過程中生理的退化是一個不可避免的歷程與生理現象，

在心理上同時也會產生微妙的變化，就這樣在生理與心理兩者之間強烈的交互作用

下，對高齡者的認知功能產生了影響；目前研究在探討高齡者心理狀態的多以 「情

緒調適」和「情緒發展」為主軸，也是追求身體與心理上的一種「安適感」，一種內

在穩定的力量，唯有內在穩定才能面對生理老化帶來的改變與衝擊，所以「安適感」

是指一種心理狀態，指個體體內情緒能量的流動是順暢的、和諧的共振的狀態，也

是一種內隱性的（implicit） 的心理安適狀態（摘自秦秀蘭，2014）。 

高旭繁教授（2014）也曾經在文章中提及若能擁有足夠的資源，必能就以健康

的身體、心理、及認知功能來因應整個的老化的歷程。秦秀蘭(2020)指出目前有關高

齡者情緒的研究多數集中在高齡者的情緒調適（emotional regulation）。高齡者在面

對退休後的角色的轉換、不同的生活作息與情境、甚至是新的學習，「情緒調適」指

的是如何適切地調整自己的心理能量以適應這樣一個新的生活方式，獲得個體的安

全感或安適感，而情緒調適策略的運用就是一種有效的方式，可以降低退化對高齡

者所帶來的影響，亦可以增加高齡者的自信心。 

李新民等（2014）研究指出老人若是在生理、心理、社會、靈性四個層面有的

良好主觀感受可以稱之成功老化。李宗派（2010）提到人進入老年期時，其身心功

能退化對其自身情緒問題與心理變化有著很大的影響，所以對於高齡者之心理保健，

可視為一種老人期之生活保健服務，除了滿足高齡者一些民生需要，對於年老時之

於個人、家庭、社會之間的和諧關係對於身心健康與快樂生活而言。 
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而我們從小到大都被教導要「控制情緒」，陳金定（2008）指出「控制情緒」其

實便是「調適情緒」，但是很少人教導如何控制情緒，更多的是壓抑情緒。蘇琳等人

（2015）指出壓抑情緒感受或是壓抑對引起情緒事件的想法，是屬於沒有效果的情

緒調節策略。秦秀蘭（2014）認為所謂的「情緒調適策略」是指個體有意願並且自

動採取一些策略並且會透過行動來處理情緒，來應付當個體在面對內在與外在的情

緒壓力，達到維持身心平衡的效果，在此同時也能適當的處理與他人的情緒，維持

良好的人際互動關係。林璟筠（2018）指出改變認知及調整反應是最常被運用的情

緒調適策略。所以調適情緒方式與情緒調適策略的運用更顯得重要。 

因此，本研究將情緒調適策略主要分為：我與自我、我與他人、我與環境等三

個構面。 

一、我與自我 

這裡所提到的自我，指的是個體對自我和外在這個世界的觀點或看法，也就是

個人信念（personal belief）。在社會認知的觀點中，人通常會依照自己對自我及外在

世界所持的信念而行動。江文慈（1999）研究中指出這兩種不同層面的信念會影響

情緒調整的過程和結果，在自我與生活表現越樂觀，對於自我與外在世界愈持正向

積極的看法。Kalish(1975)指出高齡者的自我概念會與過去經驗和環境有所關連，認

為老年時期的自我概念最主要涵蓋自尊（self-esteem）與身體形象（body image）兩

個面向，這兩個面向會因為個體老化而受影響，也會影響個體老化的心理社會適應。

許雅雯等人（2010）研究顯示身體自我概念會影響高齡者對自已「健康狀況」的認

知，也會影響整體自尊及生活品質。 

二、我與他人 

個人在家庭與社會上的他人互動的情感經驗即成為社會情感經驗，對個人的情

緒調整會產生影響。江文慈（1999）研究中發現個人在家庭情感互動、同儕情緒支

持和情緒教育經驗中獲得的越多的互動與情感支持，表示個人的社會情感經驗愈好。

所以，在與家人朋友聊天談心，可以使情緒得到適當紓解是老化研究中的一個正向

行為的指標（李百麟等，2012）。李仁豪等人（2014）指出來自於他人的社會支持力

量可以，增加正向的思考，減少負向思考，所以隨著年齡越老，社會支持與幸福感

的關係會越來越密不可分。蘇品名（2016）認為人與人相處的人際親密關係會影響

個體情緒與健康。邱莉婷（2011）研究指出社會支持是老年生活重要因素，能在社
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會情境中，與他人互動產生連結，所獲取支持，年齡越高的高齡者越能感受到越多

的社會支持，也就是說即高齡者社會支持愈高，其整體主觀幸福感也愈高。 

謝欣潔（2018）指出對於高齡者而言，來自朋友的關懷和良好的友伴關係，可

以增進高齡者的幸福感及適應生活的各種變化，與建立親友間關係連結，能擁有更

多社會的情感支持，亦能增加幸福。張菀珍等人（2011）認為中高齡者對於人際關

係的需求，可促使中高齡者在面臨生理、心理退化之際獲得滿足。 

因此，高齡者在進入老年生活，若能與他人有良好的關係，保持與社會互動，

獲得更多的心理上更多的支持，滿足高齡者的生活，提高幸福感。 

三、我與環境 

維基百科解釋環境是指具體的人生活周圍的情況和條件。在汪曼穎等人（2013）

的研究中指出人的心理與行為和所生活的環境息息相關。江文慈（1999）認為個人

每天都在生活情境中，透過互相學習、認同與調適歷程，希望能維持內在與外在和

諧的關係，從而達到身心平衡狀態。呂寶靜等人（2007）更指出因應高齡社會來臨，

保障高齡者基本生活的外，友善高齡的環境的建立，使高齡者可以免受到社會上的

年齡歧視，避免遭到社會排除，高齡友善城市確保高齡者能自主活動之獨立性，和

與社會互動之機會，達到心理安適與有尊嚴的高品質生活目標。魏惠娟等人（2017）

指出高齡人口的增加，國際間對於高齡友善環境的重視。 

因此，在高齡者的生活情境裡，無可避面的是會面臨身體、心理、情緒與人際

等方面的調適問題，若能有越好的調適能力，對於感受到生活的幸福感愈高。 

參、中高齡者的情緒調適策略的相關研究 

蘇琳等人(2015)研究指出個體的情緒調節能力與其正、負向情緒有著密切的關

係。因此值得要去思考的是如何讓每個高齡者生活幸福快樂、優雅、自在。當因為

情緒的積累，所產生的心理問題還不到憂鬱症，沒有藥可以吃，甚至不太需要心理

諮商，即便醫生對此無能為力，但是卻影響著每天生活揮之不去，因此情緒調適是

非常重要的。陳金定（2008）指出每一種情緒調適策略使用，都會產生不同的效用，

只要應用得當，都能發揮正面效果，降低情緒帶來的負面影響。 

Gross（1998）提出的「情緒調適」（emotional regulation）理論，情緒調適階段

分別為五個階段，情境選擇、情境修正、注意調配、改變認知及調適反應。以情緒

產生的時間點來做區分，以需要調適的情緒及其所對應之情緒調適策略為情境選擇、
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進而情境修正、調配、去改變認知與反應關注調適，情緒調適策略則為調適後的反

應。也就是說如果可以將改變認知及調適反應的方法融入日常生活的應用中，對調

適情緒會幫助。江文慈（1999）認為調整情緒的運作具有階段性、呈現次序歷程的

變化，從系統觀點來看，情緒調整發生在三個不同的階段：第一、輸入調整（感官

接收）：第二、過程調整（訊息處理）；第三、輸出調整（反應選擇）。 

楊俐容（2013）指出情緒管理（Emotional Intelligence）有五大內涵，分別為了

解自己的情緒、妥善管理自己的情緒、了解他人的情緒、妥善處理人際關係、自我

激勵，其中包含了情緒的覺察、處理與表達。除此之外，在芯福里給高年級的四套

課程中對於覺察後的情緒理解、處理與表達，給了具體的調適處理策略。所以，本

研究將情緒調適策略分為三個階段，即情緒的覺察、情緒的處理與情緒的表達之調

適策略的運用，分別說明如下: 

一、情緒的覺察 

在我與自我構面中，自我察覺、對自身的情緒能分辨是解決問題的重要基礎，

自身情緒無法察覺與辨識的人，會因為過度積壓長期無法得到舒展，積累過多的負

面能量，對自己和他人都會造成損傷。在我與他人構面中，了解他人感受的能力也

就是同理心展現，是一種人際技巧，雖然是與生俱來的能力，但是仍然需要培養與

練習的，才能運用自如。 

二、情緒的處理 

對個體而言，面對情緒時不管是帶給個體感受生命意義的正面情緒或者帶來危

機與困境的警示訊號的負面的情緒，都需要做好妥善的處理。當情緒處理失當的人

需要付出代價，也無法感受生命的美好。在我與自我構面中，個體面對情緒時若能

適當的處理，較能感知到生命的豐美，同時也比較能夠擺脫負向情緒、走出困境。 

三、情緒的表達 

個體能將覺察到的情緒去改變認知及運用調適策略以及適時的表達情緒的方法

融入日常生活的應用中，調適情緒進而提升生活幸福感。如何運用合適的技巧去表

達正面情緒，調節負面情緒是需要學習的。 
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肆、小結 

情緒產生是內在的、連續變動會影響到個體的行動，認知思考的方向會影響情

緒，對於人際關係、身心健康有著一定程度的相關，因此適當運用的情緒調適策略

去處理、調整情緒去面對適應每天的生活，對高齡者面對老化時心理健康與生活幸

福感很重要。 
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第三章 研究設計與實施 

本章共分為五節，第一節為研究架構、第二節為研究對象、第三節為研究工具、

第四節為研究流程、第五節為資料處理。 

本次中高齡者情緒調適策略的研究可分為三個階段，包括:「What-情緒與自我認

知的探討」、「Why-情緒調適與調適策略的探究-」、「How-中高齡情緒調適策略的相

關研究分析」。如圖 3-1。 

圖 3-1 

情緒調適策略研究三階段 

 

第一節 研究架構 
本量表就研究動機與目的，從中高齡者心理狀態、遇到的心理問題與心理特質

等相關文獻的探討，將情緒情境產生分為三個部分，分別為：「自我」、「他人」、「環

境」三個部分，並以人為核心與三個部份產生連結的，如架構圖 3-1，三個部分互相

撞擊出的情緒感受而產生出的情緒，透過三個層面的情緒調適策略的運用達到情緒

調適的功能，此三個層面分別為，第一層面為「覺察」、第二層面為「處理」、第三

層面為「表達」。 

本次「中高齡暨高齡者情緒調適策略自評量表」建構以情緒調適策略的細目為

量表的主要內容，評量的目的是透過中高齡暨高齡者情緒調適策略的運用經驗，了

 

What 
一、情緒與自我認知 

Why 
二、情緒調適與情緒調

適策略 

How 
三、中高齡者情緒調適策

略的相關研究 
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解三個層面的每個層面乃至於每個部份策略運用的重要性。情緒調適策略量表設計

概念圖如下： 

圖 3-2 

情緒調適策略量表設計概念圖 

(續) 

 
 
 

  

情緒調適策略

環境

他人
自我

人與自我

人與環境人與他人



33 

第二節 研究對象 
本研究是以「中高齡暨高齡者」為受試對象，是指年滿 45 歲以上的臺灣中高齡

暨高齡學者為主要對象。在選取樣本時，以芯福里情緒推廣協會志工為主，旨在希

望透過臺灣芯福里志工情緒調適策略的成功經驗，讓更多中高齡者能自我成長、達

到自我調適進而增加提升自身的幸福感。 

臺灣芯福里情緒推廣協會 2013 年 9 月 8 日年成立至今，培訓情緒教育志工投入

情緒教育推廣工作，在芯福里 110 學年度推廣 EQ 教育成果報告中，至今受過培訓

的學員累計有 31468 人，在臺灣北中南東部及離島皆有志工團成立，疫情前協會持

續投入情緒推廣志工約有 2 千多人，目前有志工人數有 1665 位，這些志工中有不少

服務超過 7 年以上；在疫情影響下，故本研究以立意取樣選取各區 Line 志工群組 45 

歲以上的志工，以 Google 表單製成線上問卷方式，張貼於群組上廣發問卷。故誠摯

邀請臺灣芯福里情緒教育推廣協會志工年齡為 45 歲以上的中高齡暨高齡志工填答。

為確保本研究的倫理問題，本研究採不記名方式填答問卷，讓參與者明確知道其所

填寫的資料僅作團體資料分析使用，並會以保密的方式進行處理與存放，以確保研

究參與者能安心作答。 
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第三節 研究工具 
本小節就研究者對自編之「中高齡暨高齡者情緒調適策略量表」編製建構、流

程與發展進行說明，包括量表建構流程、量表構念向度的建立、量表題項設計與計

分方式，正式量表修訂過程。 

壹、量表編製流程與發展 

一、量表建構過程 

本次研究過程，收集相關文獻和參考相關理論整理後，決定出量表的向度，再

根據每個子量表的向度去編製適合的題目，產生出本量表初稿，再請相關領域專家

組成德懷術專家小組，進行德懷術量表問卷調查，邀請專家學者就量表之向度及測

量題項，進行檢閱與逐題審核，本量表總進行了三次的德懷術量表問卷調查；根據

專家每一次提出的建議對量表的語意或題項進行調整或刪修之後，完成正式量表。

正式量表將再進行驗證性因素分析、信度和效度模型驗證，與差異分析等更進一步

的信效度考驗，以呈現研究者結果。 

二、量表建構與編製 

本研究發展自編「中高齡暨高齡者情緒調適策略自評量表」之編製過程，以人

為核心將情緒產生因素分為三個構面，分別是「自我」、「他人」、「環境」；每個構面

的子量表有三個層面的策略運用，第一層面為「覺察」、第二層面為「處理」、第三

層面為「表達」，每個層面策略運用有 4 題，共 36 題。以人為核心三個子量表分別

為「人與自我」、「人與他人」、「人與環境」，就各子量表內容及題項分類，如表 3-1 

  



35 

表 3-1 

高齡者情緒調適策略題項歸類表 

子量表向度 向度層面 問卷題號對應 

第一部分 
我與自我 

情緒的覺察 S-1、S-2、S-3、S-4 
情緒的處理 S-5、S-6、S-7、S-8 
情緒的表達 S-9、S-10、S-11、S-12 

第二部分 
我與他人 

情緒的覺察 O-1、O-2 、O-3、O-4 
情緒的處理 O-5、O-6、O-7、O-8 
情緒的表達 O-9、O-10、O-11、O-12 

第三部分 
我與環境 

情緒的覺察 E-1、E-2、E-3、E-4 
情緒的處理 E-5、E-6、E-7、E-8 
情緒的表達 E-9、E-10、E-11、E-12 

本量表計分採用李克特式（Likert）六點，請受試者依照個人有情緒時，情緒調

適策略運用狀況實際作答，計分方式指個人對於策略使用頻率，分為「從來沒有」、

「幾乎沒有」、「很少」、「有時」、「經常」、「總是」，分別給予 1、2、3、4、5、6 分  

三、建立專家內容效度： 

此量表問卷初稿建立完成之後，為更準確掌握量表問卷施測的方向、量表問卷

內容的適切性與可行性，邀請心理、樂齡學習與長照等相關課程領域的專家學者們，

進行對量表問卷初稿審閱、建議與修正。請專家們針對量表問卷初稿情緒調適之策

略的內容詞語、表達、語意、文句的流暢等提供建議與意見，依「適合」、「不適合」

以及「建議修正」等類別協助量表問卷初稿鑑定，檢定其題意內容與本研究是否相

關聯與適當性，以建立本問卷的專家內容效度。 

(一)德懷術研究學者專家群基本資料的分析 

1. 德懷術研究 

德懷術(Delphi Technique)是為了提昇決策內容的品質而整合群體專家之所長及

經驗，建立一致的意見或共識，作為評估及規劃將來政策之用(Delkey, 1969; Linston 

＆ Turoff, 1975)。 

本研究希望透過德懷術專家問卷調查，發展一份可用以評估中高齡暨高齡者遇

到有情緒困擾之調適策略的運用狀況，藉此瞭解其情緒調適策略運用的狀況，亦希

望能透過問卷內容之策略運用，提供中高齡暨高齡者提升自身情緒管理的能力，間



36 

接促使他們獲得最佳情緒管理能力，進一步增加感受生活幸福的能力。本研究僅提

出具體的情緒調適策略的應用方式，以作為個人遇到情緒相關問題時，可以做為調

適當下情緒增加幸福感之參考。 

2. 德懷術專家小組 

本研究共邀請 6 位專家學者組成德懷術專家小組，進行德懷術專家問卷調查。

德懷術小組成員以具備心理、情緒與高齡教育專業知識和實務工作經驗者為主，來

源包括於情緒教與領域學有專精之專家學者和具備樂齡教育教學豐富經驗之實務工

作者。於德懷術專家問卷調查進行前先和每一位專家學者取得聯繫，詳細介紹本研

究之研究目的、進行程序、問卷內容和作答方式，取得專家學者同意參與後始進行

德懷術專家問卷調查，本問卷專家內容效度-德懷術專家學者背景如表 3-3。 

表 3-2 

本量表專家效度-指導專家學者背景 

名稱 服務機關 職稱 
委員-1 中國文化大學心理輔導系 專任教授 
委員-2 臺灣芯福里情緒教育推廣協會 創會理事長 
委員-3 臺灣芯福里情緒教育推廣協會 理事長 

委員-4 財團法人環宇國際文化教育金會 
長青暨婦女處 

處長 
委員-5 衛生福利部東區老人之家 公職社會工作師 

委員-6 財團法人台北市北投文化基金會  
副執行長暨研究發展組組長 
石牌國小樂齡學堂主任 

註：研究者整理 

(二)德懷術研究資料分析與整理 

經六位相關專業背景的學者專家三次對本研究之專家效度分析後，彙整專家及

指導教授意見詳細說明如附件一，簡述其題目修改刪減狀況彙整於表 3-3、3-4、3-5， 
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表 3-3 
本量表第一回德懷術表專家效度-專家意見彙整表 

變項 題項 
專家建議說明 

修正後題數 
保留(人) 修正(人) 刪除(人) 

情 
緒 
調 
適 
策 
略 
構 
面 

人與自我 

S-1 4 2 0 

12 題 

S-2 0 6 0 
S-3 2 4 0 
S-4 3 3 0 
S-5 3 3 0 
S-6 3 3 0 
S-7 5 1 0 
S-8 4 2 0 
S-9 4 2 0 
S-10 3 2 1 
S-11 3 3 0 
S-12 3 3 0 

人與他人 

O-1 3 3 0 

12 題 

O-2 3 3 0 
O-3 3 2 1 
O-4 1 5 0 
O-5 2 4 0 
O-6 2 4 0 
O-7 4 2 0 
O-8 5 2 0 
O-9 3 3 0 
O-10 4 2 0 
O-11 6 0 0 
O-12 4  2 

人與情境 

L-1 3 2 2 

12 題 

L-2 3 2 2 
L-3 4 0 2 
L-4 1 3 2 
L-5 4 0 2 
L-6 3 1 2 
L-7 4 0 2 
L-8 3 1 2 
L-9 3 1 2 
L-10 3 1 2 
L-11 3 1 2 
L-12 3 1 2 

背景 
保留 1.3 

6 題 
修正 2.4.5.6. 

註：研究者整理 
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表 3-4 

本量表第二回德懷術表專家效度-專家意見彙整表 

變項 題項 
專家建議說明 

修正後題數 
保留(人) 修正(人) 刪除(人) 

情 
緒 
調 
適 
策 
略 
構 
面 

人與自我 

S-1 5 1 0 

12 題 

S-2 5 1 0 
S-3 6 0 0 
S-4 5 1 0 
S-5 5 1 0 
S-6 6 0 0 
S-7 6 0 0 
S-8 6 0 0 
S-9 6 0 0 
S-10 5 0 0 
S-11 6 0 0 
S-12 3 2 1 

人與他人 

O-1 6 0 0 

12 題 

O-2 6 0 0 
O-3 6 0 0 
O-4 6 0 0 
O-5 4 2 0 
O-6 6 4 0 
O-7 2 4 0 
O-8 3 3 0 
O-9 6 0 0 
O-10 6 0 0 
O-11 6 0 0 
O-12 6 0 0 

人與情境 

E-1 5 0 1 

12 題 

E-2 6 0 0 
E-3 5 0 1 
E-4 4 2 0 
E-5 6 0 0 
E-6 4 2 0 
E-7 3 3 0 
E-8 3 3 0 
E-9 3 3 0 
E-10 3 3 0 
E-11 4 2 0 
E-12 5 1 0 

背景 
保留 1.2.3.4. 6. 

6 題 
修正 5 

註：研究者整理 
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表 3-5 

本量表第三回德懷術表專家效度-專家意見彙整表 

變項 題項 
專家建議說明 

修正後題數 
保留(人) 修正(人) 刪除(人) 

情 
緒 
調 
適 
策 
略 
構 
面 

人與自我 

S-1 5 1 0 

12 題 

S-2 5 1 0 
S-3 6 0 0 
S-4 5 1 0 
S-5 5 1 0 
S-6 6 0 0 
S-7 6 0 0 
S-8 6 0 0 
S-9 6 0 0 
S-10 5 0 0 
S-11 6 0 0 
S-12 3 2 1 

人與他人 

O-1 6 0 0 

12 題 

O-2 6 0 0 
O-3 6 0 0 
O-4 6 0 0 
O-5 4 2 0 
O-6 6 4 0 
O-7 2 4 0 
O-8 3 3 0 
O-9 6 0 0 
O-10 6 0 0 
O-11 6 0 0 
O-12 6 0 0 

人與情境 

E-1 5 0 1 

12 題 

E-2 6 0 0 
E-3 5 0 1 
E-4 4 2 0 
E-5 6 0 0 
E-6 4 2 0 
E-7 3 3 0 
E-8 3 3 0 
E-9 3 3  
E-10 3 3 0 
E-11 4 2 0 
E-12 5 1 0 

背景 
保留 1. 3.4. 5. 6. 

6 題 
修正 2 

註：研究者整理 
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(三)德懷術專家效度綜合建議與反思 

針對德懷術小組專家學者所建議的事項及提供的意見，彙整其問卷修正內容再

與指導教授討論，編製成「中高齡暨高齡者情緒調適策略自評量表」正式量表，詳

見附錄。 
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第四節 研究流程 
本研究程序分為五階段，分別為整理文獻、設定研究架構、研究工具的發展與

德懷術研究、正式量表問卷調查施測、研究分析與整理、研究結果的討論與建議，

詳細說明如下： 

一、整理文獻、設定研究架構 

研究者依據研究目的與動機，閱讀與蒐集相關的文獻，確定其主題及研究的方

向。在蒐集資料過程中，再次確定研究主題，進而更深入的探討其有關情緒調適的

文獻，以建立其研究的架構及方向，再次確定本研究的主題與方向與施測的問卷內

容之後，研究者開始蒐集相關的文獻與資料，與量表題項之設計。 

二、研究工具的發展與德懷術研究 

本研究收集及整理相關文獻與學者專家提出的理論，參照臺灣芯福里情緒教育

推廣協會情緒推廣時所使用的高年級教案，共有四冊，教案中之策略編製成「中高

齡暨高齡者情緒調適策略自評量表」，進行問卷調查。 

本量表於編製過程中，採用三回合德懷術研究，邀請相關領域學者專家學者針

對量表的構念、題項分類、語意的陳述以及基本資料設定的適切性提出指導意見，

進行調整與修改。 

三、正式量表問卷調查施測 

本研究之自編量表問卷經由學者專家組成的德懷術小組檢視其內容，研究者彙

整專家們給予的建議，進行修改與調整之後為正式量表內容，進行問卷調查以達到

研究目的。 

四、研究分析與整理 

研究者將正式的量表進行問卷的調查後，於有效樣本確認後進行整理，使用

Microsoft Excel 2010 與 SPSS 23.0 對資料進行驗證性資料分析加以歸納整理，以完

成研究的結果。 

五、研究結果的討論與建議 

研究者並根據分析統計資料得出的結果，再檢視本研究之研究目的佐以相關的

文獻資料，提出本研究結果及建議，最後撰寫完成研究報告。 
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圖 3-2 

研究實施流程圖 

 

  

整理文獻、設定研究架構

研究工具的發展與德懷術研究

正式問卷調查施測

研究分析與整理

研究結果的討論與建議
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第五節 資料處理 
本研究在量表的建構與驗證上採用驗證性因素分析(confirmatory factor analysis, 

CFA)，本研究依據發放出之網路問卷的回收中，排除無效問卷後，再將問卷的結果

進行登錄，並以統計軟體 SPSS 23.0、 AMOS，對回收之有效問卷進行研究探討與

分析。 

壹、描述性統計分析 

針對中高齡暨高齡學習者之個別變項使用敘述性統計方法來說明變項之百分比、

平均值、標準差等，以分析個別變項之狀況，研究中使用敘述性統計分析目的是了

解回收樣本分佈特性及樣本結構。 

貳、子量表間施測結果之驗證性因素分析 

此統計方式主要是探討量表中各子量表的測量部分和變數間的因果關係及構面

的解釋。近年來結構方程模式(SEM)已成為社会科學資料分析的利器,乃是量化研究

的必備知能：而 Amos 又是 SEM 圖形化的應用軟體，一向以簡單易學著稱 SEM 學

術日新月異且應用多元與時俱進（摘自李茂能，2019）。 

在結構方程模型中需確認潛在變項之間是否具有良好的收斂效度(Convergent 

Validity)和區別效度 (Discriminant Validity)，收斂效度和區別效度多從組成信度

(composite reliability, CR)和平均變異抽取量(Average Variance Extracted, AVE)為判斷

依據。 

一、收斂效度(Convergent Validity) 

收斂效度多可從組成信度(CR)和平均變異抽取量(AVE)作為判斷指標，如後分述

兩者的基本概念、評估標準和計算公式。 

(一)組成信度(composite reliability, CR) 

組成信度可視為構念的內部一致性，過去學者多建議潛在變項的組成信度(CR)

應高於 0.6(Fornell & Larcker, 1981)。 
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(二)平均變異抽取量(Average Variance Extracted, AVE) 

平均變異抽取量(AVE)為潛在變項中所有的測量變項變異能夠解釋潛在變項的

程度，亦即當 AVE 愈高，潛在變項被其測量變項變異解釋的程度愈高。 

過去學者建議 AVE 數值應高於 0.5 以上，但因 AVE 若要高於 0.5 以上，表示因

素負荷量皆須高於 0.7 以上，考量數據資料的實際面向，亦可以 AVE 高於 0.36 以上

為勉強接受之標準(Fornell & Larcker, 1981)。 

彙整過去學者提出收斂效度的判斷標準(Fornell & Larcker, 1981; Gaski & Nevin, 

1985)，共計有三：各子量表間的相關係數需小於 1、各子量表間的相關係數需小於

個別的 Cronbach’s α係數、各量表間的相關係數小於平均萃取變異量(AVE)的平

方根。 

二、區別效度 

區別效度分析旨在驗證不同子量表與各層面間相關在統計上是否存在差異，在

不同子量表的題目應該不具有高度相關，如有高度相關，就表示這些題目是衡量同

一件事，通常這會發生在子量表的定義有過度重疊的時候（張偉豪，2011）。 

參、獨立樣本 t 檢定 

本研究以獨立樣本 t 檢定，檢驗不同性別的受試者對本研究各量表感受的差異

情形。 

肆、卡方獨立性檢定 

適用於分析兩組類別變數的關聯性，在子量表的各層面之卡方值變動量均有顯

著差異，代表有一定的區別效度。 

伍、單因子變異數分析（One-way ANOVA） 

單因子變異數分析將檢定在「單一」控制變項在各量表感受上是否有所差異，

是否產生顯著性的差異（吳明隆，2013），所以本研究使用單因子變異數分析基本背

景變項的差異情形。在單因子變異數分析資料，各子量表呈現顯著差異時，再進一

步用薛費事後檢定比較分析，用以考驗彼此間各項差異情形。 
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第四章 研究結果分析與討論 

本章共分三節，首先針對本研究受試者基本資料進行敘述性統計與各題項之間

的回答狀況，藉以了解本次問卷填答者的背景資料狀況以及不同量表題項的回答情

形；其次則進行信效度分析，運用驗證性因素分析探討本研究各量表之平均萃取變

異與組合信度的狀況；最後則是以獨立樣本 t 檢定與變異數分析探討不同基本變項

對於各研究量表變項之差異情形，以期對於本研究量表之建構能有更進一步的理解

與認知。 

第一節 基本資料分析 
本次問卷樣本資料如表 4-1 所示，共收回 538 筆有效樣本；在受試者性別部分，

以女性 487 位 (90.5%) 居多；在受試者教育程度部分，以大專或大學以上 459 位 

(85.3%) 居多；自覺健康狀況以我的身體狀況普通 326 位 (60.6%) 居多；宗教信仰

以偶爾參與 277 位 (51.5%) 居多；服務年資以 7 年以上 189 位 (35.1%) 居多；最後

本研究調查大部分受試者年齡落在 50 歲以下 (199 位，37.0%) 以及及 51-55 歲 (159

位，15.8%)。 

表 4-1  

受訪者基本背景資料 

變數 選項 次數 百分比 變數 選項 次數 百分比 

性別 
男性 51 9.5 

服務年資 

未滿 1 年 151 28.1 
女性 487 90.5 1-3 年 86 16.0 

教育程度 
國(初)中以下 6 1.1 4-6 年 112 20.8 
高中(職) 73 13.6 7 年以上 189 35.1 

大專或大學以上 459 85.3 

年齡 

50 歲以下 199 37.0 

自覺健康狀況 
我比同齡的人虛弱 23 4.3 51-55 歲 159 29.6 
我的身體狀況普通 326 60.6 56-60 歲 85 15.8 
我比同齡的人健康 189 35.1 61-65 歲 52 9.7 

宗教信仰 

沒有 150 27.9 65-70 歲 23 4.3 
偶爾參與 277 51.5 71 歲以上 20 3.7 
經常參與 61 11.3 

總和 538 100.0 
總是參與 50 9.3 

而在本研究問卷量表之各題項次數分配表中，首先是我與自我子量表，本研究

我與自我子量表各題項次數分配如表 4-2 所示，其中以【當有情緒時(尤其是負面情
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緒)，我會試著尋找覺察自己情緒背後的想法】與【當有情緒時，我會先去做別的事

情或自己喜歡的事情，轉換心情後再來處理問題】平均數 4.70 為最高；其次則以【當

有情緒時，我會特別留意是否受到自己的身體狀態影響】平均數為 4.46 次高；而得

分最低則是在【我會寫日記記錄自己的情緒】平均數 2.81 為最低。 

由表 4-2 的資料分析得知，個人在情緒的各層面策略運用上，當面對情緒時，

正向的去面對與處理方式是多數人認為較有效的調適情緒的策略；再之，近代科技

的發展，電子社交軟件與電子平台的崛起，可以抒發情緒的管道與數位的記錄已漸

漸取代文字的書寫，很多人不再寫手日記取代之的是用臉書或 IG 來記錄當下的心情

故事，分享給更多的朋友知道，不再是默默地自我承擔。 

表 4-2  

本研究我與自我子量表敘述統計資料 

變數 層面 編號 題項 M SD 排序 

我 
與 
自 
我 

覺察 

S01 情緒有分正向與負向，當有情緒時，我會依據正向負
向 (以及強弱程度) 來辨識自己的情緒感受為何。 4.41 1.01  5 

S02 當有情緒時，我會特別留意是否受到自己的身體狀
態影響。 4.46 0.95  3 

S03 當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著尋找覺察自
己情緒背後的想法。 4.70 0.92  1 

S04 我會注意自己的表情是否影響了情緒。 4.10 1.01  8 

處理 

S05 當有情緒時，我會保持規律性的運動，來讓自己情緒
平穩。 4.00 1.19  10 

S06 我會從事宗教信仰活動 (如:去廟裡拜拜、或者祈禱
等)，以獲得情緒上的平靜和撫慰。 3.82 1.35  11 

S07 當有情緒時，我會運用冥想、數數呼吸、暫停反應等
方法來放鬆身心、紓解情緒。 4.34 1.05  7 

S08 當有情緒時，我會先去做別的事情或自己喜歡的事
情，轉換心情後再來處理問題。 4.70 0.81  1 

表達 

S09 我會寫日記記錄自己的情緒。 2.81 1.28  12 

S10 當我有情緒時，我會試著向相關對象表達自己當下
的情緒感受。 4.04 0.99  9 

S11 當有情緒時，我會找可以信任的家人或朋友傾訴心
情。 4.37 1.03  6 

S12 當有事件發生時，我會用「有時候、可能、或是…」
等理性的詞語表達自己的建議或感受。 4.46 0.86  4 

M：平均數；SD：標準差 
其次是我與他人子量表，在本研究我與他人子量表的各題項次數分配如表 4-3

所示，其中以【與他人相處時，我會常說「請」、「謝謝」和「對不起」】的平均數 5.43

為最高；其次則以【在家人或朋友的說話時，我會專注看著對方並點頭回應，表達
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我的關切和同理】平均數為 5.07 次高；而得分最低則是在【當別人對我造成困擾時，

我會跟對方說出自己的情緒感受】平均數 4.07 為最低。 

由表 4-3 的資料分析得知，在我與他人的子量表中情緒的各層面策略運用上，

表現對於東方人很重視禮儀，在與他人之間的相處深受儒家思想重視禮儀影響，表

現出禮儀之邦的氣度；然而在表達出自己感受與東方人較為含蓄的傳統觀念相近，

對於自己內心的感受很難表達出口。 

表 4-3  

本研究我與他人子量表敘述統計資料 

變數 層面 編號 題項 M SD 排序 

我 
與 
他 
人 

覺察 

O01 我能覺察並具體描述自己造成別人感到困擾的行
為。 4.41 0.85  9 

O02 我很生氣想罵人前，會先想一下可能產生的後果，
避免造成尷尬的局面。 4.63 0.85  8 

O03 我會試著觀察別人的表情與肢體動作，以了解對方
的情緒。 4.86 0.74  4 

O04 我會用換位思考的方式，試著站在對方的角度看待
事情。 4.83 0.74  5 

處理 

O05 當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方，或者拍拍對
方的肩膀、摸摸對方的頭，表達我的安慰和同理。 4.79 0.82  6 

O06 當別人做出讓我困擾的行為時，我會試著說出對方
行為的後果。 4.11 0.87  11 

O07 我會試著聽聽對方的說法，不會先否定對方的說
法。 4.65 0.70  7 

O08 在家人或朋友的說話時，我會專注看著對方並點頭
回應，表達我的關切和同理。 5.07 0.71  2 

表達 

O09 當別人對我造成困擾時，我會具體描述對方的行
為。 4.26 0.85  10 

O10 當別人對我造成困擾時，我會跟對方說出自己的情
緒感受。 4.07 0.87  12 

O11 我會說出讚美家人或朋友的話。 4.96 0.81  3 

O12 與他人相處時，我會常說「請」、「謝謝」和「對
不起」。 5.43 0.64  1 

M：平均數；SD：標準差 
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至於我與環境子量表中，本研究我與環境子量表各題項次數分配如表 4-4 所示，

以【當同齡人與我分享他的作品與喜悅時，我會給予正面的回饋與鼓勵】平均數 5.37

為最高；其次則以【收到家人為我準備的食物或物品時，我會感受到家人給我的關

懷與支持】平均數為 5.29 次高；而得分最低則是在【發現自己面對外在環境改變而

處在心情低落或不愉快的狀況時，我會試著求助相關醫療系統，尋求專業協助】平

均數 3.47 為最低。 

在表 4-4 中不難發現在我與環境中對他人表現出友善、正向的表達與鼓勵，是

比較容易的；即便在科技發達與知識普及的今日，對於直面心理產生的疾病，很多

人還是比較難以啟齒也選擇不想面對與承認，更不用提去對外求助。 

表 4-4  

本研究我與環境子量表敘述統計資料 

變數 層面 編號 題項 M SD 排序 

我 
與 
環 
境 

覺察 

E01 當我發現以前常做的事要花比較多時間和體力去
完成時，我會鼓勵自己多去動一動，保持健康。 4.55 0.89  7 

E02 當面對外來的壓力時，我會試著去做一些自己喜
歡做的事，放鬆心情。 4.85 0.76  6 

E03 當我覺得孤單時，我會主動問候家人或者找朋友
聊天。 4.43 0.94  9 

E04 與年輕人聚會時，我會樂意分享自己的人生經
歷，拉近與年輕世代的距離。 4.41 0.94  10 

處理 

E05 在特定的節日裡，我會珍惜、享受與家人朋友團
聚的時刻。 5.16 0.81  5 

E06 收到家人為我準備的食物或物品時，我會感受到
家人給我的關懷與支持。 5.29 0.75  2 

E07 當我退休有更多的時間後，我會試著去當志工或
者參與社團活動。 5.22 0.86  3 

E08 當同齡人與我分享他的作品與喜悅時，我會給予
正面的回饋與鼓勵。 5.37 0.64  1 

表達 

E09 
當同齡人情緒低落、負面，需要支持時，我會透
過同理、傾聽等情緒上的互動，使其安心、放心
與寬心。 

5.20 0.71  4 

E10 我會撥出一些時間參加樂齡學習社團、社區關懷
據點，與年齡相仿的朋友聊天、學習。 4.47 1.15  8 

E11 
發現自己面對外在環境改變而處在心情低落或不
愉快的狀況時，我會試著求助相關醫療系統，尋
求專業協助。 

3.47 1.37  12 

E12 我會使用社交媒體分享自己的感恩，如分享好
文、早安圖片等。 3.83 1.35  11 

M：平均數；SD：標準差 
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第二節 本研究各量表之信效度分析 
在本研究各量表信效度分析中，信度討論係以內部信度 Cronbach’s α以及組成

信度為主；效度則以收斂效度與區別效度進行說明。 

壹、我與自我、我與他人及我與環境三個構面量表之間的相關性 

本研究首先採驗證性因素分析加以探討我與自我、我與他人及我與環境三個構

面相關性，由圖 4-1 可以看出：我與自我、我與他人、我與環境三個量表之間的相

關係數分別為 0.91、0.82 與 0.74 可見三個量表之間具有一定的相關性。 

圖 4-1 
我與自我、我與他人、我與環境構面量表驗證性因素分析結果 
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貳、我與自我子量表  

本研究首先採驗證性因素分析加以探討我與自我子量表，圖 4-2 為我與自我子

量表量表驗證性因素分析之概念圖，其中橢圓形表示潛在變項，矩形則代表外顯變

項（量表構面各題項），圓形則是估計誤差項。 

圖 4-2 

我與自我子量表驗證性因素分析概念圖 
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本研究針對我與自我子量表驗證性因素分析研究結果如圖 4-3 與表 4-5，各衡量

題項的因素負荷量之 p 值均已達顯著水準，故顯示本研究我與自我子量表各構面題

項之收斂效度是在可接受範圍。 

圖 4-3 

我與自我子量表驗證性因素分析結果 

 
而平均變異抽取量 (AVE) 為潛在變項中所有的測量變項變異能夠解釋潛在變

項的程度，亦即當 AVE 愈高，潛在變項被其測量變項變異解釋的程度愈高。過去學

者建議 AVE 數值應高於 0.5 以上，但考量數據資料的實際面向，亦可以 AVE 高於

0.36 以上為勉強接受之標準。此外，整體總量表信度為 Cronbach’s α = 0.809，另組

成信度可視為構念的內部一致性，在獨立檢定的報表中，同樣根據變異數同質性的

結果,選取正確的 t 值，該 t 值即為題項在極端組檢驗所得到的指標，稱為決斷值或
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CR 值，過去學者多建議潛在變項的組成信度 (CR) 應高於 0.6；但由表 4-5 中亦可

看出我與自我子量表量表組合信度在 0.28~0.52 間，呈偏低狀況，而李茂能（2019）

當萃取變異量均超過 0.5 的水準，表示本量表構面之指標內部一致性為尚可接受。

因此我與自我的子量表具有一定的信度。 

表 4-5  
本研究我與自我子量表萃取變異量與組合信度 

層面 變數 非標準化 
估計值 標準誤 C.R. p 值 標準化 

負荷量 
平均萃取 
變異量 

組合 
信度 

覺察 

S04 1.00       0.61 

0.81 0.52 S03 1.13 0.09 13.19 *** 0.77 
S02 1.18 0.09 13.21 *** 0.77 
S01 1.17 0.09 12.59 *** 0.72 

處理 

S08 1.00       0.60 

0.59 0.28 S07 1.47 0.14 10.70 *** 0.68 
S06 0.72 0.15 4.99 *** 0.26 
S05 1.21 0.14 8.55 *** 0.49 

表達 

S12 1.00       0.50 

0.66 0.34 S11 1.60 0.19 8.39 *** 0.67 
S10 1.71 0.20 8.45 *** 0.75 
S09 1.02 0.17 5.96 *** 0.34 

註1：GFI=0.912, RMSR=0.061, NFI=0.911, CFI=0.938  
註2：***p＜0.001 

另外在區別效度部分，由於區別效度分析主要在驗證不同構面相關性在統計上

是否存在差異。一般來說，不同構面題目應不具高度相關，如同一構面題目若具有

高度相關，就表示這些題目是衡量同一件事，而這通常會發生在構面定義過度重疊。

而最常用來驗證區別效度方法，是平均變異數萃取法。 

表 4-6  

我與自我子量表各層面之區別效度分析-平均變異數萃取法 

  覺察層面 處理層面 表達層面 
覺察層面 0.90     
處理層面 0.79 0.77   
表達層面 0.59 0.64 0.81 

註：對角線為該因素平均變異萃取量開根號值，其餘為該因素之相關係數 
本研究在進行驗證性因素分析同時，即可透過所得到因素間相關係數，以及透

過平均變異萃取量加以判斷；至於判斷的標準，就是該因素平均變異萃取量開根號

值要高於所有與該因素相關係數，由表 4-6 得知我與自我子量表的各層面相關係數 

(除處理與覺察部分) 外，其他層面均低於對角線數字；而再進一步由表 4-7 也可得

知：各層面之卡方值變動量均有顯著差異，代表有一定的區別效度。 
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表 4-7  

我與自我子量表各層面之區別效度分析-構面比較模式法 

層面比較模式 
限制模式 標準模式 

卡方值變動量 
卡方值 自由度 卡方值 自由度 

覺察 vs 處理 330.46 52 151.80 51 178.66*** 
處理 vs 表達 405.11 52 151.80 51 253.30*** 
覺察 vs 表達 352.34 52 151.80 51 200.53*** 

*** p＜0.001 
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參、我與他人子量表 

本研究採驗證性因素分析加以探討我與他人子量表，圖 4-4 為我與他人子量表

量表驗證性因素分析之概念圖，其中橢圓形表示潛在變項，矩形則代表外顯變項（量

表構面各題項），圓形則是估計誤差項。 

圖 4-4 
我與他人子量表驗證性因素分析概念圖 
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本研究針對我與他人子量表驗證性因素分析研究結果如圖 4-5 與表 4-8，各衡量

題項的因素負荷量之 p 值均已達顯著水準，故顯示本研究我與他人子量表各構面題

項之收斂效度是在可接受範圍。此外，整體總量表信度為 Cronbach’s α = 0.860，另

由表中亦可看出我與他人子量表量表組合信度在 0.36~0.44 間，呈偏低狀況，但萃取

變異量均超過 0.5 的水準，表示本量表構面之指標內部一致性為尚可接受。 

圖 4-5 
我與他人子量表驗證性因素分析結果 
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表 4-8  

本研究我與他人子量表萃取變異量與組合信度 

層面 變數 非標準化 
估計值 標準誤 C.R. p 值 標準化 

負荷量 
平均萃取 
變異量 

組合 
信度 

覺察 

O_04 1.00       0.72 

0.76 0.44 O_03 0.99 0.07 14.15 *** 0.71 
O_02 1.01 0.08 12.75 *** 0.63 
O_01 0.95 0.08 11.77 *** 0.59 

處理 

O_08 1.00       0.60 

0.69 0.36 O_07 0.99 0.09 11.31 *** 0.60 
O_06 1.23 0.12 10.13 *** 0.61 
O_05 1.10 0.10 10.84 *** 0.58 

表達 

O_12 1.00       0.39 

0.73 0.43 O_11 1.61 0.21 7.53 *** 0.50 
O_10 2.74 0.37 7.43 *** 0.79 
O_09 2.80 0.38 7.41 *** 0.83 

註1：GFI=0.735, RMSR=0.130, NFI=0.779, CFI=0.795  
註2：*** p＜0.001 
 

另外在區別效度部分，由表 4-9 得知我與他人子量表的各層面相關係數 (除處

理與覺察部分) 外，其他層面均低於對角線數字，代表有一定的區別效度。 

表 4-9  

我與他人子量表各層面之區別效度分析-平均變異數萃取法 

  覺察層面 處理層面 表達層面 
覺察層面 0.87     
處理層面 0.89 0.83   
表達層面 0.54 0.76 0.85 

而再進一步由表 4-10 也可得知：各層面之卡方值變動量均有顯著差異，代表有

一定的區別效度。 

表 4-10 

我與他人子量表各層面之區別效度分析-構面比較模式法 

層面比較模式 限制模式 標準模式 
卡方值變動量 

卡方值 自由度 卡方值 自由度 
覺察 vs 處理 466.21 52 255.00 51 211.22*** 
處理 vs 表達 481.94 52 255.00 51 226.94*** 
覺察 vs 表達 429.50 52 255.00 51 174.51*** 

*** p＜0.001 
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肆、我與環境子量表 

本研究採驗證性因素分析加以探討我與環境子量表，圖 4-6 為我與環境子量表

量表驗證性因素分析之概念圖，其中橢圓形表示潛在變項，矩形則代表外顯變項（量

表構面各題項），圓形則是估計誤差項。 

圖 4-6 

我與環境子量表驗證性因素分析概念圖 
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本研究針對我與環境子量表驗證性因素分析研究結果如圖 4-7 與表 4-11，各衡

量題項的因素負荷量之 p 值均已達顯著水準，故顯示本研究我與環境子量表各構面

題項之收斂效度是在可接受範圍。此外，整體總量表信度為 Cronbach’s α = 0.815，

另由表中亦可看出我與環境子量表量表組合信度在 0.25~0.44 間，呈偏低狀況，但萃

取變異量均超過 0.5 的水準，表示本量表構面之指標內部一致性為尚可接受。 

圖 4-7 

我與環境子量表驗證性因素分析結果 

 
  



59 

表 4-11 

本研究我與環境子量表萃取變異量與組合信度 

層面 變數 非標準化 
估計值 標準誤 C.R. p 值 標準化 

負荷量 
平均萃取 
變異量 

組合 
信度 

覺察 

E_04 1.00       0.59 

0.70 0.37 E_03 0.96 0.10 9.81 *** 0.56 
E_02 0.93 0.09 10.31 *** 0.68 
E_01 0.96 0.10 9.84 *** 0.60 

處理 

E_08 1.00       0.73 

0.76 0.44 E_07 1.17 0.09 13.00 *** 0.63 
E_06 1.06 0.08 13.15 *** 0.66 
E_05 1.09 0.09 12.16 *** 0.63 

表達 

E_12 1.00       0.29 

0.55 0.25 E_11 1.24 0.25 4.98 *** 0.35 
E_10 1.58 0.28 5.66 *** 0.53 
E_09 1.33 0.23 5.72 *** 0.73 

註1：GFI=0.783, RMSR=0.106, NFI=0.811, CFI=0.832  
註2：***p＜0.001 

另外在區別效度部分，由表 4-12 得知我與環境子量表的各層面中的相關係數 

(除處理與覺察部分外)，其他均高於對角線數字，代表本子量表的區別效度較低，表

達層面的題項可能會與覺察層面與處理層面的題項重疊。但由於整體子量表信度與

收斂效度尚屬良好，故本研究仍認為本量表仍具有參考價值。 

表 4-12 

我與環境子量表各層面之區別效度分析-平均變異數萃取法 

  覺察層面 處理層面 表達層面 
覺察層面 0.84     
處理層面 0.78 0.87   
表達層面 0.81 0.95 0.74 

而再進一步由表 4-13 也可得知：各層面之卡方值變動量均有顯著差異，代表有

一定的區別效度。 

表 4-13 
我與他人子量表各層面之區別效度分析-構面比較模式法 

構面比較模式 
限制模式 標準模式 

卡方值變動量 
卡方值 自由度 卡方值 自由度 

覺察 vs 處理 601.96 52 358.19 51 243.77*** 
處理 vs 表達 558.77 52 358.19 51 200.57*** 
覺察 vs 表達 506.67 52 358.19 51 148.48*** 

***p＜0.001 
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由上述研究分析可以發現在我與自我、我與他人和我與環境三個子量在各個層

面的區別效度中，用平均變異數萃取法做出來的有出現較低的區別效度，這個結果

與何曉婷等人（2016）研究中指出情緒是連續感知經驗有關，所以三個層面在區分

時會產生重疊，因此為了再一次驗證各層面間是否具有區別效度，用構面模式法進

一步去驗證，結果發現三個子量表各層面仍有一定的區分效度。 
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第三節 本研究不同基本變項對各構面之差異分析 

壹、不同性別受試者對不同子量表之差異 

如表 4-14，本研究以獨立樣本 t 檢定探討不同性別的受試者對本研究各量表感

受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：女性受試者在【表達層次】與【總

分】的回答上，均顯著高於男性受試者；其他層次則無顯著差異。 

上面結果不難發現女性在表達自己情緒方面比一般男性來容易多了，這個跟我

們傳統文化對男性的形象塑造有關。 

表 4-14 

不同性別受試者對我與自我子量表感受差異分析表 

項次 性別 個數 平均數 標準差 t 值 顯著性 

我與自我_覺察 男性 51 16.94  4.03  -1.404 0.166 
女性 487 17.76  2.96  

我與自我_處理 男性 51 16.33  3.10  -1.381 0.168 
女性 487 16.92  2.86  

我與自我_表達 男性 51 13.96  2.99  -4.633***  <0.001 
女性 487 15.86  2.76  

我與自我_總分 男性 51 47.24  8.40  -2.708* 0.009 
女性 487 50.53  6.94  

*p＜0.05；***p＜0.001 
如表 4-15，本研究以獨立樣本 t 檢定探討不同性別的受試者對本研究我與他人

子量表感受上是否有所差異，研究發現：女性受試者在【表達層次】的回答上，顯

著高於男性受試者；其他層次則無顯著差異。 

在我與他人的子量表中，雖然女性的在表達方面也是比男性較顯著，然而受是

東方傳統文化的影響下，對於處理自己與他人方面是比較含蓄內斂的。 

表 4-15 

不同性別受試者對我與他人子量表感受差異分析表 

題項 性別 個數 平均數 標準差 t 值 顯著性 

我與他人_覺察 男性 51 18.53  2.74  -0.620 0.535 
女性 487 18.75  2.37  

我與他人_處理 男性 51 18.49  2.77  -0.365 0.716 
女性 487 18.64  2.17  

我與他人_表達 男性 51 17.75  2.83  -2.603* 0.012 
女性 487 18.81  2.30  

我與他人_總分 男性 51 54.76  7.13  -1.638 0.102 
女性 487 56.20  5.82  

*p＜0.05 
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如表 4-16，本研究以獨立樣本 t 檢定探討不同性別的受試者對本研究我與環境

子量表感受上是否有所差異，研究發現：女性受試者除在【覺察層次】的回答上無

顯著差異，其他在【處理層次】、【表達層次】與【總分】的回答上，其感受均顯著

高於男性受試者。 

在於感知外在環境改變與自己的敏感度，女性的敏感度還是高於男性，這跟男

女在天生性別上的差異有關。 

表 4-16 

不同性別受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

題項 性別 個數 平均數 標準差 t 值 顯著性 

我與環境_覺察 男性 51 18.22  2.91  -0.063 0.950 
女性 487 18.24  2.51  

我與環境_處理 男性 51 20.18  2.73  -2.777* 0.006 
女性 487 21.12  2.26  

我與環境_表達 男性 51 15.98  3.73  -2.018* 0.048 
女性 487 17.07  3.05  

我與環境_總分 男性 51 54.37  7.79  -2.132* 0.033 
女性 487 56.44  6.43  

*p＜0.05 
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貳、不同年齡受試者對不同子量表之差異 

如表 4-17，本研究以單因子變異數分析探討不同年齡的受試者對本研究各量表

感受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：受試者在【處理層次】與【總

分】回答上，具有顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定後發現：66-70 歲受試者

在【處理層次】與【總分】的回答上，顯著高於 71 歲以上受試者。 

在 66-70 歲這個階段，大部分的人是面對家裡的成員有的可能是離家工作、成

家立業有自己家庭或有可能有親人離世，可能有家裡成員減少或者是新成員的加入

的狀況，所以在自我情緒的處理與調適部分會有需求，因此相較於其他年齡階層得

來得顯著。 

表 4-17 

不同年齡受訪者對我與自我子量表感受差異分析表 

年齡 個數 我與自我_覺察 我與自我_處理 我與自我_表達 我與自我_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 50 歲以下 199 17.57  2.89  16.56  2.75  15.73  2.78  49.86  6.68  
B. 51-55 歲 159 18.08  2.95  17.35  2.91  15.87  2.89  51.30  7.16  
C. 56-60 歲 85 17.66  3.30  16.68  2.89  15.64  2.59  49.98  7.41  
D. 61-65 歲 52 17.27  2.88  16.79  2.70  14.92  3.17  48.98  7.04  
E. 66-70 歲 23 18.35  3.72  17.91  2.97  16.48  2.54  52.74  6.98  
F. 71 歲以上 20 15.95  4.10  15.80  3.85  14.85  3.22  46.60  9.18  

F 值 2.262 2.577* 1.623  2.794* 
顯著性 0.057  0.026  0.152  0.017  

Scheffe 事後檢定  E>F   E>F 
*p＜0.05 

如表 4-18，本研究以單因子變異數分析探討不同年齡的受試者對本研究我與他

人子量表感受上是否有所差異，研究發現：不同年齡受試者在各層次均無顯著差異。 

表 4-18 

不同年齡受訪者對我與他人子量表感受差異分析表 

年齡 個數 我與他人_覺察 我與他人_處理 我與他人_表達 我與他人_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 50 歲以下 199 18.56  2.40  18.67  2.26  18.87  2.40  56.11  6.03  
B. 51-55 歲 159 18.89  2.55  18.60  2.15  18.61  2.30  56.10  5.95  
C. 56-60 歲 85 18.89  2.20  18.81  2.14  18.85  2.27  56.55  5.49  
D. 61-65 歲 52 18.62  2.38  18.29  2.09  18.35  2.11  55.25  5.63  
E. 66-70 歲 23 19.52  2.04  19.39  2.19  19.26  3.19  58.17  6.58  
F. 71 歲以上 20 17.80  2.42  17.45  2.95  17.65  2.43  52.90  6.62  

F 值 1.529  2.054  1.606  2.035  
顯著性 0.179  0.070  0.157  0.072  
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如表 4-19，本研究以單因子變異數分析探討不同年齡的受試者對本研究我與環

境子量表感受上是否有所差異，研究發現：不同年齡受試者在各層次均無顯著差異。 

表 4-19 

不同年齡受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

年齡 個數 我與環境_覺察 我與環境_處理 我與環境_表達 我與環境_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 50 歲以下 199 18.17  2.59  21.05  2.28  16.98  3.13  56.20  6.68  
B. 51-55 歲 159 18.38  2.67  21.00  2.35  16.92  3.35  56.30  6.93  
C. 56-60 歲 85 18.11  2.39  21.22  2.16  16.53  3.26  55.86  6.29  
D. 61-65 歲 52 17.98  2.28  20.63  2.53  16.90  2.50  55.52  5.90  
E. 66-70 歲 23 19.09  2.66  21.65  2.25  17.78  2.78  58.52  6.46  
F. 71 歲以上 20 18.10  2.34  20.60  2.84  18.30  2.41  57.00  6.26  

F 值 0.808  0.892  1.385  0.788  
顯著性 0.545  0.486  0.228  0.559  
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參、不同教育程度受試者對各變數之差異 

如表 4-20，本研究以單因子變異數分析探討不同教育程度的受試者對本研究各

量表感受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：不同教育程度受試者在各

層次均無顯著差異。 

表 4-20 

不同教育程度受訪者對我與自我子量表感受差異分析表 

教育程度 個數 我與自我_覺察 我與自我_處理 我與自我_表達 我與自我_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 國(初)中以下 6 16.83  3.13  14.50  2.95  15.00  3.03  46.33  6.31  
B. 高中(職) 73 17.30  3.03  16.63  2.94  15.26  2.97  49.19  7.20  
C. 大專或大學以上 459 17.75  3.09  16.93  2.87  15.75  2.81  50.44  7.14  

F 值 0.894  2.388  1.128  1.857  
顯著性 0.409  0.093  0.324  0.157  

 
如表 4-21，本研究以單因子變異數分析探討不同教育程度的受試者對本研究我

與他人子量表感受上是否有所差異，研究發現：不同教育程度受試者在各層次均無

顯著差異。 

表 4-21 

不同教育程度受訪者對我與他人子量表感受差異分析表 

教育程度 個數 我與他人_覺察 我與他人_處理 我與他人_表達 我與他人_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 國(初)中以下 6 17.50  1.05  17.67  2.58  17.67  4.46  52.83  6.88  
B. 高中(職) 73 18.56  2.26  18.36  2.23  18.59  2.53  55.51  5.90  
C. 大專或大學以上 459 18.77  2.44  18.68  2.22  18.75  2.31  56.19  5.96  

F 值 1.028  1.215  0.725  1.311  
顯著性 0.359  0.298  0.485  0.271  
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如表 4-22，本研究以單因子變異數分析探討不同教育程度的受試者對本研究我

與環境子量表感受上是否有所差異，研究發現：不同教育程度受試者在各層次均無

顯著差異。 

表 4-22 

不同教育程度受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

教育程度 個數 我與環境_覺察 我與環境_處理 我與環境_表達 我與環境_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 國(初)中以下 6 16.67  3.33  20.33  3.56  16.17  3.31  53.17  9.66  
B. 高中(職) 73 18.23  2.49  21.16  2.38  17.37  3.16  56.77  6.78  
C. 大專或大學以上 459 18.26  2.55  21.02  2.30  16.92  3.13  56.20  6.52  

F 值 1.160  0.395  0.862  0.895  
顯著性 0.314  0.674  0.423  0.409  

 

透過以上的分析發現不同教育程度的受試者對本研究的各個子量表感受上都沒

有差異，因為受試者皆為芯福里情緒教育培訓志工，對於不同教育程度的人來說只

要透過學習情緒教育，都可是適時的覺察出情緒、處理情緒與表達出合適的情緒反

應。 
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肆、不同自覺健康狀況受試者對各變數之差異 

如表 4-23，本研究以單因子變異數分析探討不同自覺健康狀況的受試者對本研

究各量表感受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：受試者在各層次的回

答上，均具有顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定後發現：我比同齡的人健康之

受試者在各層次回答上，顯著高於我比同齡的人虛弱之受試者；而我比同齡的人普

通之受試者在【表達層次】的回答上，也顯著高於我比同齡的人虛弱之受試者。 

從上面分析了解到，一個人覺得自己是較健康的人會比自覺較虛弱的人更能正

向面對自己的情緒，與適時地運用情緒策略來調適自己的情緒。 

表 4-23 

不同自覺健康狀況受訪者對我與自我子量表感受差異分析表 

自覺健康狀況 個數 我與自我_覺察 我與自我_處理 我與自我_表達 我與自我_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 我比同齡的人虛弱 23 16.48  3.04  15.96  3.14  13.91  3.12  46.35  8.02  
B. 我比同齡的人普通 326 17.49  2.88  16.70  2.70  15.68  2.73  49.87  6.55  
C. 我比同齡的人健康 189 18.15  3.36  17.26  3.12  15.89  2.92  51.30  7.80  

F 值 4.609* 3.463** 5.054* 6.016** 
顯著性 0.010  0.032  0.007  0.003  

Scheffe 事後檢定 C>A C>A C,B>A C>A 
*p＜0.05；**p＜0.005 

如表 4-24，本研究以單因子變異數分析探討不同自覺健康狀況的受試者對本研

究我與他人子量表感受上是否有所差異，研究發現：我比同齡的人健康之受試者在

各層次回答上，顯著高於我比同齡的人虛弱之受試者；我比同齡的人普通之受試者

在【表達層次】與【總分】的回答上，也顯著高於我比同齡的人虛弱之受試者。 

在與他人互動中，覺得自己是較健康的人，更願意與他人互動，在面對與他人

互動時產生的情緒反應，亦能適時運用情緒策略來調適彼此的情緒。 

表 4-24 

不同自覺健康狀況受訪者對我與他人子量表感受差異分析表 

自覺健康狀況 個數 我與他人_覺察 我與他人_處理 我與他人_表達 我與他人_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 我比同齡的人虛弱 23 18.04  2.10  17.48  2.54  16.91  2.54  52.43  6.07  
B. 我比同齡的人普通 326 18.49  2.34  18.46  2.16  18.67  2.29  55.63  5.72  
C. 我比同齡的人健康 189 19.22  2.49  19.04  2.24  18.99  2.40  57.25  6.10  

F 值 6.491** 7.426** 8.22*** 9.169*** 
顯著性 0.002  0.001  <0.001 <0.001 

Scheffe 事後檢定 C>A C>A,B C,B>A C>B>A 
**p＜0.005；***p＜0.001 
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如表 4-25，本研究以單因子變異數分析探討不同自覺健康狀況的受試者對本研

究我與環境子量表感受上是否有所差異，研究發現：我比同齡的人健康之受試者在

各層次回答上，顯著高於我比同齡的人虛弱或之我比同齡的人普通受試者；我比同

齡的人普通之受試者在【表達層次】與【總分】的回答上，也顯著高於我比同齡的

人虛弱之受試者。 

在感知外在環境時，覺得自己是較健康的人，對於面對外在環境改變時，亦能

做出較正向的回應。相對的，覺得比同齡的人虛弱的人，顯得比較退縮。 

表 4-25 

不同自覺健康狀況受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

自覺健康狀況 個數 我與環境_覺察 我與環境_處理 我與環境_表達 我與環境_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 我比同齡的人虛弱 23 16.30  2.58  20.09  3.30  16.65  2.90  53.04  7.41  
B. 我比同齡的人普通 326 17.84  2.37  20.84  2.28  16.57  2.91  55.25  6.33  
C. 我比同齡的人健康 189 19.16  2.55  21.48  2.19  17.70  3.40  58.34  6.41  

F 值 24.876*** 6.710** 8.125*** 16.905*** 
顯著性 <0.001 0.001  <0.001 <0.001 

Scheffe 事後檢定 C>B>A C>A,B C>B C>A,B 
**p＜0.005；***p＜0.001 
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伍、不同宗教信仰受試者對各變數之差異 

如表 4-26，本研究以單因子變異數分析探討不同宗教信仰的受試者對本研究各

量表感受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：受試者在【處理層次】與

【總分】的回答上，具有顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定後發現：總是參與

宗教信仰之受試者在【處理層次】與【總分】回答上，顯著高於偶爾參與以及經常

參與之受試者，而偶爾參與以及經常參與宗教信仰之受試者在【處理層次】與【總

分】回答上，亦顯著高於沒有宗教信仰之受試者。 

信仰一直以來是一種心靈的支撐，會給予人一種力量，尤其是在遇到困境時是

支持下去的心靈力量，所以在上述的分析發現，有信仰的人在心理上是有受到支持

的，對於處理自己所遇到的問題會覺得自己是比較有能力去處理的。 

表 4-26 

不同宗教信仰受訪者對我與自我子量表感受差異分析表 

宗教信仰 個數 我與自我_覺察 我與自我_處理 我與自我_表達 我與自我_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 沒有 150 17.33  3.01  15.15  2.90  15.24  3.00  47.73  7.19  
B. 偶爾參與 277 17.77  3.07  17.18  2.55  15.69  2.72  50.64  6.90  
C. 經常參與 61 17.93  3.07  17.95  2.51  16.08  2.78  51.97  6.80  
D. 總是參與 50 17.92  3.39  18.90  2.52  16.42  2.85  53.24  6.73  

F 值 0.944  35.570*** 2.777 11.201*** 
顯著性 0.419  <0.001 0.051  <0.001 

Scheffe 事後檢定   D> B,C>A  D> B,C>A 
*p＜0.05；***p＜0.001 

 
如表 4-27，本研究以單因子變異數分析探討不同宗教信仰受試者對本研究我與

他人子量表感受上是否有所差異，研究發現：受試者在各層次均無顯著差異。 

表 4-27 

不同宗教信仰受訪者對我與他人子量表感受差異分析表 

宗教信仰 個數 我與他人_覺察 我與他人_處理 我與他人_表達 我與他人_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 沒有 150 18.62  2.46  18.48  2.31  18.58  2.34  55.68  6.05  
B. 偶爾參與 277 18.73  2.31  18.61  2.17  18.70  2.43  56.04  5.90  
C. 經常參與 61 19.00  2.45  18.89  2.03  18.77  2.21  56.66  5.60  
D. 總是參與 50 18.72  2.73  18.82  2.55  19.10  2.32  56.64  6.48  

F 值 0.359  0.622  0.615  0.564  
顯著性 0.783  0.601  0.606  0.639  
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如表 4-28，本研究以單因子變異數分析探討不同宗教信仰的受試者對本研究我

與環境子量表感受上是否有所差異，研究發現：總是參與宗教信仰之受試者在各層

次問項的回答上，顯著高於沒有宗教信仰或偶爾參與宗教信仰之受試者，而經常參

與宗教信仰之受試者在【表達層次】與【總分】回答上，亦顯著高於沒有宗教信仰

之受試者。 

在我與環境的子量表分析上，有宗教信仰的人，在心理層面上是有支持與依靠

的，所以面對環境上的重大改變時，在情緒覺察、處理與表達三個層面上都高於沒

有信仰的人，比較正向的去面對這樣的改變，調整自己。 

表 4-28 

不同宗教信仰受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

宗教信仰 個數 我與環境_覺察 我與環境_處理 我與環境_表達 我與環境_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 沒有 150 17.85  2.55  20.78  2.48  16.24  2.85  54.87  6.40  
B. 偶爾參與 277 18.16  2.52  20.93  2.28  17.00  3.25  56.09  6.56  
C. 經常參與 61 18.70  2.40  21.41  2.15  17.77  2.74  57.89  6.16  
D. 總是參與 50 19.32  2.60  21.88  2.11  18.00  3.25  59.20  6.70  

F 值 5.073** 3.563* 6.014*** 7.075*** 
顯著性 0.002  0.014  <0.001 <0.001 

Scheffe 事後檢定 D>A,B D>A D,C>A D> B,C>A 
*p＜0.05；**p＜0.01；***p＜0.001 
 

陸、不同服務年資受試者對各變數之差異 

如表 4-29，本研究以單因子變異數分析探討不同服務年資的受試者對本研究各

量表感受上是否有所差異，在我與自我子量表研究發現：受試者在各層次的回答上，

均具有顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定後發現：服務年資 7 年以上之受試者

在各層次回答上，顯著高於服務年資未滿 1 年之受試者；而在【總分】方面的回答，

服務年資為 4-6 年之受試者，也顯著高於服務年資未滿 1 年與服務年資 1-3 年之受

試者。 

芯福里是推廣情緒教育的團體，入班推廣的志工都需要經過培訓才能入班推廣，

所以志工們有一定的專業素養，在表 4-29 的資料分析上，在情緒教育推廣投入愈久

的志工，在對於我與自我的情緒覺察部分會有高度的覺察能力，在處理與表達的策

略運用上，應證了楊俐容老師在培訓課中提到的情緒調適策略的技巧養成都需要做

5000 次以上的練習，才能成為習慣，自然反應運用在日常生活上。 
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表 4-29 

不同服務年資受訪者對我與自我子量表感受差異分析表 

服務年資 個數 我與自我_覺察 我與自我_處理 我與自我_表達 我與自我_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 未滿 1 年 151 16.85  3.16  16.06  3.07  14.78  2.98  47.70  7.52  
B. 1-3 年 86 17.35  2.96  16.72  2.85  15.78  2.90  49.85  7.00  
C. 4-6 年 112 17.74  3.16  16.78  2.82  15.64  2.73  50.16  7.04  
D. 7 年以上 189 18.45  2.84  17.62  2.62  16.37  2.55  52.44  6.26  

F 值 8.215*** 8.729*** 9.237*** 13.319*** 
顯著性 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 

Scheffe 事後檢定 D>A D>A D>A D,C>A,B 
***p＜0.001 

 
如表 4-30，本研究以單因子變異數分析探討不同服務年資的受試者對本研究我

與他人子量表感受上是否有所差異，研究發現：受試者在各層次的回答上，均具有

顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定後發現：服務年資 7 年以上之受試者在各層

次回答上，均顯著高於服務年資未滿 1 年或服務年資 1-3 年之受試者；而在【表達】

方面的回答，服務年資未滿 1 年之受試者，也顯著低於其他受試者；至於在【總分】

方面的回答，服務年資為 4-6 年之受試者，也顯著高於服務年資未滿 1 年之受試者。 

所以在長期投入情緒推廣的芯福里志工上，也發現其在與他人互動時，情緒調

適的掌握與策略運用都很好表現。 

表 4-30 

不同服務年資受訪者對我與他人子量表感受差異分析表 

服務年資 個數 我與他人_覺察 我與他人_處理 我與他人_表達 我與他人_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 未滿 1 年 151 18.03  2.65  17.97  2.35  17.71  2.52  53.71  6.35  
B. 1-3 年 86 18.48  2.25  18.56  2.33  18.74  2.31  55.78  5.85  
C. 4-6 年 112 18.75  2.43  18.58  2.47  18.77  2.41  56.10  6.42  
D. 7 年以上 189 19.39  2.08  19.20  1.74  19.47  1.94  58.05  4.58  

F 值 9.652*** 9.029*** 16.764*** 16.209*** 
顯著性 <0.001 <0.001 <0.001 <0.001 

Scheffe 事後檢定 D>A,B D>A B,C,D>A D>A,B,C；C>A 
***p＜0.001 

 
如表 4-31，本研究以單因子變異數分析探討不同服務年資的受試者對本研究我

與環境子量表感受上是否有所差異，研究發現：受試者除在【表達】層次的回答上

未達顯著，在其餘各層次的回答上，均具有顯著差異；而進一步以 Scheffe 事後檢定

後發現：服務年資 7 年以上之受試者在【覺察】、【處理】與【總分】層次回答上，
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均顯著高於服務年資未滿 1 年或服務年資 4-6 年之受試者；而在【處理】方面的回

答，服務年資未滿 1 年之受試者，也顯著低於其他受試者。 

芯福里的志工們長期接受情緒教育的培訓與入班推廣的訓練，對於感知改變的

敏感度提升很多，所以對於環境的改變具有高度的適應能力，在環境的改變時，會

有更正向的力量與方法去面對與處理。 

表 4-31 

不同服務年資受試者對我與環境子量表感受差異分析表 

服務年資 個數 我與環境_覺察 我與環境_處理 我與環境_表達 我與環境_總分 
平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 平均數 標準差 

A. 未滿 1 年 151 17.66  2.61  20.15  2.61  16.55  3.20  54.36  7.02  
B. 1-3 年 86 18.48  2.58  21.03  2.33  17.03  2.96  56.55  6.61  
C. 4-6 年 112 17.85  2.56  21.04  2.15  17.13  3.09  56.02  6.58  
D. 7 年以上 189 18.83  2.35  21.74  1.92  17.17  3.18  57.74  5.86  

F 值 7.283*** 14.026*** 1.291  7.726*** 
顯著性 <0.001 <0.001 0.277  <0.001 

Scheffe 事後檢定 D>A,C D,B,C>A   D>A 
***p＜0.001 
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柒、小結：不同基本變項受試者對各變數之差異 

總結來說，本研究探討不同基本變項受試者對本研究各項子量表是否有所差異

如表 4-32 所示，值得一提的是：在不同【教育程度】受試者對各量表的填答上均不

具有顯著差異；不同【年齡】受試者對各量表的填答上，僅在我與環境子量表的處

理與總分層次上具顯著差異外，其他層次均不具有顯著差異。而相反的，不同【自

覺健康狀況】受試者對各量表的填答上，均具有顯著差異；而在不同【服務年資】

受試者對各量表的填答上，僅在我與環境子量表的表達層次上不具顯著差異外，其

他層次則均具有顯著差異。 

總結來說，從分析資料發現透過臺灣芯福里情緒教育推廣協會的志工培訓，學

習情緒教育的個體在情緒調適策略上的運用，不會因為年齡與教育程度上的不同而

有所差異，但是就推廣情緒教育投入的年資來說，投入越久的人在餘處理情緒調適

上面的策略運用越好，這與芯福里成立宗旨非常契合，芯福里一直以來透過情緒教

育培訓志工，將情緒教育的種籽播種在很多家庭之中，期待結合教育及相關專業人

士與志工，共同推動情緒教育，促進兒童青少年與社會大眾的情緒成熟，創造出一

個高 EQ 社會。 

表 4-32 

不同基本變項受試者對各量表感受差異一覽 

  
我與自我子量表 我與他人子量表 我與環境子量表 

覺察 處理 表達 總分 覺察 處理 表達 總分 覺察 處理 表達 總分 
性別 - - ◎ ◎ - - ◎ - - ◎ ◎ ◎ 
年齡 - ◎ - ◎ - - - - - - - - 

教育程度 - - - - - - - - - - - - 
自覺健康狀況 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ 

宗教信仰 - ◎ - ◎ - - - - ◎ ◎ ◎ ◎ 
服務年資 ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ ◎ - ◎ 

【◎】表具有顯著差異【-】表未具有顯著差異 
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第五章 結論與建議 

本研究旨在探究中高齡學習者情緒調適策略在生活運用的狀況，並編製一份適

合我國中高齡學習者使用的情緒調適策略自我評估量表。同時編製完成後之「中高

齡暨高齡者情緒調適策略自評量表」，進行問卷調查資料彙整及分析，取得研究結果。

並根據此結果提出本研究的結論與建議，共二節，第一節研究結論，第二節研究建

議。 

第一節 研究結論 
研究者在推廣情緒教育領域中擔任志工，長期下來發現情緒調適的重要性，在

與家中長輩相處下，深深覺得高齡者若能有機會在情緒相關知能方面，透過學習來

預防、排解生活中遇到的情緒問題，藉此能提升生活品質、預防老化，進一步創造

生活幸福感，故本研究依據背景動機，以及研究目的與相關文獻探討，經研究分析

與發現，整理歸納結論如下： 

壹、情緒調適策略在調適自我、人際關係與適應環境運用狀況 

一、積極正向面對情緒，是最有效的情緒策略的運用 

在研究中發現個人在情緒的各層面策略運用上，用正向的態度去面對與處理是

多數人認為較有效的調適情緒的策略，先去做別的事，換當下的心情，也是如此。

在我與他人和我與環境中也有是如此，對他人表現出同理、友善、正向的表達與鼓

勵，是比較容易的。 

二、網路與科技的發展讓情感的聯絡與情緒抒發管道更多元 

電子社交軟件與電子平台的崛起，可以抒發情緒的管道與數位的記錄已漸漸取

代文字的書寫，很多人不再寫手日記取代之的是用臉書或 IG 來記錄當下的心情故

事，分享給更多的朋友知道，不再是默默地自我承擔。 

三、情緒教育志工的訓練，提升了自我情緒的覺察力 

問卷的填答上發現，自我覺察情緒是否影響身體的策略運用平均數是第二高，

其他的自我覺察的策略運用，排名也都很前面，表示情緒教育的培訓對於提升自我

覺察能力是有幫助的，唯有自身的覺察能力提升，才能有效的運用策略，調適情緒。 
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四、調適策略的運用深受文化的影響 

東方人受儒家思想影響，在他人互動時的情緒表達的調適策略運用上，在策略

O-12 的運用上得分最高，第二高分處理策略 O-8，不難看出在他人之間的相處則為

展現出禮儀之邦的氣度。 

得分最低的策略題分是別 O-10、O-6 和 O-1，發現當與別人互動時，對於別人

造成自己困擾產生的情緒，比較不容易覺察與表達或習慣性地替對方排解，沒辦法

自在的表達出自己感受，與東方人較為性格上較為寬容，注重禮節與含蓄的傳統觀

念相近。 

五、心理疾病，難以啟齒 

在我與環境中的情緒調適策略對於【發現自己面對外在環境改變而處在心情低

落或不愉快的狀況時，我會試著求助相關醫療系統，尋求專業協助】的調適策略平

均數最低，在科技發達與知識普及的今日，家人或自己對於心理產生的疾病，很多

人還是比較難以啟齒也選擇不想面對與承認，更不用提去對外求助，社會大眾對於

心理疾病的認識還是不夠。 

貳、持續學習讓高齡者健康老化 

一、任何年齡層或教育程度的中高齡者都需要情緒教育的學習 

本研究發現投入情緒教育培訓志工的年資越久，在運用情緒調適策略的頻率越

高，情緒調適策略的運用狀況越好。由此可知情緒教育的培訓適合各種年齡、教育

程度，也就是說中高齡者可以藉由情緒調適與策略的相關課程的學習，以期提升自

我的身心健康，邁向活躍老化。 

二、投入情緒教育推廣的年資越久，情緒調適策略的運用績效越佳 

本研究中發現，志工年資越久，遇生活中的情緒問題時，越能掌握調適策略的

技巧調適情緒。芯福里的志工在每一次的情緒教育推廣入班中，都是再一次的複習

所學到的情緒管理的知識和技巧，在一次一次的分享中，又再一次練習，因此，再

不斷的練習中更能掌握情緒調適策略的運用。 
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三、在學習方面女性的參與高於男性 

本研究發現女性的受試者的人數高於男性的受試者，而在芯福里的志工中，男

性志工也較為稀缺，雖然近年來培訓有男性志工的參與加入，但仍然的嫌不足。在

一般來說女性的敏感度高於男性，然而在研究結果中，發現在情緒覺察上，男女的

差別不大，但是在處理與表達方面，女性顯然高於男性，表示女性透過志工的參與

和學習後，在面對情緒時的處理與表達的方式優於男性，也就是說女性對於情緒調

適策略的運用狀況高於男性，因此學習可以提升自我，進一步運用所學的發現與處

理生活中的問題，在此鼓勵男性有機會需要更多的參與學習，以提升自己的覺察、

處理和表達情緒問題的能力。 

參、高齡者身、心健康相互影響 

一、自覺健康狀況越佳的高齡者情緒調適策略運用的績效越高 

本研究的健康狀態，是根據個人的感受去填寫的，在研究結果中發現覺得我比

同齡的人健康的人，在策略上較能有效運用於生活中。李百麟等人（2012）研究也

指出認知思考的方向對於情緒是有影響，生活中較能往正向去思考的人，情緒反應

與處理會比較正向，因此可知，較正向的人，較能有效的運用情緒調適的策略調適

情緒，可促進身心健康。 

二、信仰關照到高齡者的身、心、靈 

在有宗教信仰的參與程度上，發現有靈性的經驗的受試者較能獲得心靈上支持，

可以穩定情緒讓自己平靜，克服心理壓力或煩惱，在面對外在環境的變化時，更可

能需要學習調適技巧面對健康或其他生活壓力。 
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第二節 研究建議 
本節將依據研究結果與發現，針對中高齡暨高齡學習者、高齡教育相關機構與

教學者、政府單位及未來研究等四個層面提出具體建議，以促進高齡學習者在情緒

相關課程的學習、高齡教育機構課程情緒教育課程的研發及安排、高齡情緒教育推

廣活動，及對未來進行高齡情緒教育相關研究的依據與參考。 

壹、對高齡者的建議 

一、高齡者可以透過學習提升自我情緒調適能力 

由本研究發現情緒調適透過學習之後，不同的年齡與教育程度的人運用情緒調

適策略，情緒都可以得到適當的紓解，高齡者心理得以健康安適，也能讓高齡者較

高層次心理需求得到滿足，提高生活幸福感。 

二、透過情緒調適策略自我評量，可以提升情緒調適策略的學習 

對於日漸重視情緒教育的普及，高齡者的情緒教育教育課程也是需要規劃與研

發，在此之前高齡者也可以透過量表的填寫，學習到情緒調適的策略，提供他們在

生活中運用。 

三、參與學習沒有性別之分，鼓勵男性高齡者應多參與學習 

學習可以使高齡者面對人生最後一段旅程不至於惶恐與不安，而能體悟到生命

的價值與尊嚴，沒有男女之分。然而目前女性學習意願與參與的狀況仍遠遠高於男

性，面對這樣的問題，需要相關單位定訂方針，鼓勵男性高齡者多參與學習，最終

提升高齡者的幸福感與身心靈的健康。 

四、直面心理問題，尋求專業協助 

運用情緒調適策略之後還是沒辦法情緒還是沒辦法得到適當的調適時，還是應

該尋求專業協助，才能避免對身心造成更大的傷害。 
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貳、高齡教育相關機構與教學者、政府單位的建議 

一、情緒調適量表之實務使用建議 

近年來很多研究都發現情緒對人的影響很大，教育部（2006）的邁向高齡社會

老人教育政策白皮書指出，高齡化的社會是一種社會高度發展的成就顯現，其中有

提到個人不只是對養護身體，也重視對於心理保健，尤其後疫情時代，更需要做心

理方面的調適，本量表可以提供各高齡學習團體使用，透過問卷不僅可以檢視自身

的情緒調適策略運用狀況，同時透過問卷的閱讀與填寫，間接讓中高齡暨高齡者學

習一些情緒調適策略的討論，對於日後遇到類似的情緒問題有策略可以使用。 

二、高齡情緒教育通識課程的發展 

面對超高齡社會的來臨，高齡者的照護除了身體與心理的關照之外，對於高齡

者情緒方面理解也是一大課題，所以高齡情緒教育的刻不容緩，高齡者若能透過情

緒相關課程學習到可以在日常生活中運用的具體調適策略，可以提升高齡者的生活

品質。因此，根據研究結論發現和芯福里培訓情緒志工的經驗中，本量表可以作為

提供日後高齡情緒教育相關課程研發與通識教案參考。 

三、投入情緒教育樂齡講師的培訓 

在心理與情緒議題日趨重視的今天，情緒調適對於高齡者來說非常的重要，在

樂齡課程中除了目前常見的課程安排外也會帶入情緒相關課題，然而培訓情緒教的

樂齡講師， 更能普及高齡者情緒教育的推廣，增進高齡者在與家人和朋友互動時，

建立更好的關係，也能提升高齡者自我調適的能力，讓更多的高齡者減緩老化帶來

的心理上的衝擊，共同營造一個和諧的社會氛圍。 

四、提升社會大眾對心理衛生的認知 

身體會生病，心理也是一樣的，只是不像身體的疾病容易發現，因此政府單位

與相關團體在心理衛生課題，應多宣導讓更多的人知道，提升國人對心理衛生的認

知。 



79 

參、未來研究建議 

一、高齡情緒議題需要落實在高齡教育上 

本研究的問卷量表是一個初探性的研究，面對高齡化社會的來臨透過本研究，

讓更多人能夠注意到，情緒教育不僅是越早開始效果越好，而且不管在哪一個年齡

開始都是可以開始的。對於情緒教育的投資是一生都受用，在年齡增長的同時對於

生命後半段的旅程，情緒的調適更是不可或缺一項重要技能，讓我們面對不可逆的

老化過程中有更多的知能可以使用，最後用 Karl Theodor Jaspers 的一段話來鼓勵自

己，「教育的本質意味著，一棵樹搖晃另一棵樹、一朵雲推動另一朵雲、一個靈魂喚

醒另一個靈魂。」希望透過本研究可以喚醒更多人一起來關心高齡情緒教育的推動。 

二、從更多元的面向去深入了解高齡者所面臨的情緒問題與需求 

情緒的產生的原因很多，只有更多元去了解高齡者的需求，才能更深入的去理

解高齡者所面臨的情緒問題，提供高齡者更多更符合需求的情緒調適策略，在情緒

調適策略的三個層面上，也才能更精準地去分類，以上建議提供在未來研究中加以

研究與探討的地方。 

肆、研究限制 

一、各層面題項歸類不明確 

由於本研究的中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表，雖然通過信效度檢驗，

然而在效度檢測上，對於情緒調適策略的運用層面題項的歸類區分上無法十分明確，

對於策略運用自然無法做更有效的分類。因此未來的研究者可以在調適策略的層面

上做探索性分析可以取得更精確的題項歸類。 

二、組合信度過低 

三個子量表各層面的策略題項中，都有出現組合信度過低的狀況，是因為研究

者保留了所有題項的策略，若是刪除負荷量過低的題項，或許是可以提高信度，在

未來研究可以將過低的題項修改或刪除方向繼續研究。 
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附錄 

附錄一 三回合專家效度彙整表 

第一次專家效度彙整表 

第一部分 人與自我 （共 12 題） 
題 目 合適 不 合 適 
S-1.當我覺察到身體疲憊

時，我會特別留意自己的情

緒狀態。  
4 

修改建議： 
委員-2 當有情緒時，我會特別留意是否受到自

己的身體狀態影響。 
委員-3 建議 S-1 改為 S-2。 

S-2.情緒有分正向和負向、

強和弱，當我有情緒時，我

會辨識自己的情緒座標為

何。  

0 

修改建議： 
委員 1：情緒有分正向與負向，當我有情緒時，

我會辨識自己的情緒感受為何。 (刪
掉強弱) 

委員 2：當有情緒時，我會依據正向負向以及

強弱程度來辨識。  
委員 3：正負向、強弱度是辨識情緒的重要參

考，但「情緒座標」非一般人熟悉的

概念，建議不必特別提及此專有名

詞。(刪掉情緒座標) ，建議 S-2 改為

S-1。 
委員 4：當我有情緒時，我會辨識自己的情緒

座標的正負向及強弱。 
委員 5：「座標」改為「正負向情緒、情緒的強

度」。 
委員 6：需解釋何謂情緒座標。 

S-3.當有情緒時(尤其是負

面情緒)，我會試著找出自己

情緒背後的想法，改變想法

降低情緒強度。  
 

2 

修改建議： 
委員 1：面對負向情緒時，我會試著覺察自己

情緒背後的想法。 
委員 2：修改建議：當有情緒時(尤其是負面情

緒)，我會試著找出自己情緒背後的想法。  
委員 3：「改變想法降低情緒強度」已屬情緒處

理範疇。 
委員 4：我覺得應該分二題討論(改變想法不見

得會降低情緒，說不定更糟) 1. 當有

情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著

找出自己情緒背後的想法。 2. 當有
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情緒時(尤其是負面情緒)，我會改變

想法降低情緒強度。 
S-4.我會注意自己的表情，

並常常保持微笑。   

3 

修改建議： 
委員 2：修改建議：當有情緒時，我會注意自

己的表情是否影響了情緒。  
委員 3：「常常保持微笑」已屬情緒處理範疇。 
委員 4：當有情緒時，我會注意自己的表情，

並能保持微笑。 
S-5.我保持規律性的運動。 

3 

修改建議： 
委員 2：我會保持規律性的運動，來讓自己情

緒平穩。  
委員 3：許多人「保持規律性的運動」只是為

了身體健康，未必意識到與情緒調節

的相關。 
委員 4：當有情緒時，我仍會保持規律性的運

動。 
S-6.從事宗教信仰活動(如:
去廟裡拜拜、或者祈禱等)。  
 

3 

修改建議： 
委員 2：修改建議：我會從事宗教信仰活動(如:

去廟裡拜拜、或者祈禱等)，以獲得情

緒上的平靜和撫慰。  
委員 3：同 S-5，強調其與情緒調節的相關。 
委員 4：當有情緒時，我仍從事宗教信仰活動

(如:去廟裡拜拜、或者祈禱等)。  
S-7. 我會運用冥想、數數呼

吸、暫停反應等方法來放鬆

身心、紓解情緒。  
4 

修改建議：  
委員 4：當有情緒時，我會運用冥想、數數呼

吸等方法來放鬆身心。 
S-8.我會找可以信任的家人

或朋友傾訴心情。 
4 

修改建議： 
委員 4：當有情緒時，我會找可以信任的家人

或朋友傾訴心情。  
委員 2 和委員 3：S-8 屬表達情緒的範疇，建

議改為 S-11。 
S-9.我會寫日記抒發自己的

情緒。  
4 

修改建議： 
委員 2：我會寫日記記錄自己的情緒。  
委員 3：抒發屬處理情緒的範疇，建議改為紀

錄。 
S-10.當我有情緒時，我會試

著的表達自己的感受。  3 
修改建議： 
委員 1：和前面差不多可刪除。 
委員 2：修改建議：當我有情緒時，我會試著
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向相關對象表達自己的情緒感受。 
S-11.我會先去做別的事情

或自己喜歡的事情，轉換心

情後再來處理問題。   4 

修改建議： 
委員 2：S-11 屬處理情緒的範疇，建議改為 S-
8。 
委員 4：當我有情緒時，轉換心情先去做別的

事情。 
S-12.生氣的時候，我會先深

呼吸十秒鐘後再反應，不會

傷害自己、別人或物品。  
 

3 

修改建議： 
委員 4： 
生氣的時候，我會先深呼吸十秒鐘後再反應，

不會傷害自己。  
生氣的時候，我會先深呼吸十秒鐘後再反應，

不會傷害別人。  
生氣的時候，我會先深呼吸十秒鐘後再反應，

不會傷害物品。 
委員 2：S-11 屬處理情緒的範疇，建議與 S-7
合併修改為：我會運用冥想、數數呼吸、暫

停反應等方法來放鬆身心、紓解情緒。 
第二部分 人與他人（共 12 題） 

題 目 合適 不 合 適 
O-1.我會具體描述出自己造

成對方困擾的行為。(肯定的

接納批評)  
3 

修改建議： 
委員 2：我能覺察並具體描述自己造成別人困

擾的行為。 
委員 4：我會具體描述出自己造成對方困擾的

地方。(因為包含語氣、肢體動作、表情等)所
以我認為地方較為恰當些。 

O-2.當別人難過時，我會靜

靜地陪伴對方或者拍拍對

方的肩膀或摸摸對方的頭。

(同理)  

3 

修改建議： 
委員 2：此題屬人際處理的範疇，建議改為 O-

5，但須在編製一條人際覺察的題目。 
委員 4：當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方。  

O-3.我會試著觀察別人的表

情與肢體動作。  
3 

修改建議： 
委員 2：我會試著觀察別人的表情與肢體動

作，以了解對方的情緒。 
委員 4：刪去。 

O-4.我會用走位的方式去站

在對方的角度看待事情。(同
理)  1 

修改建議： 
委員 2：我會用換位思考的方式，試著站在對

方的角度看待事情。 
委員 4：我會換位思考的方式站在對方的角度

看待事情。 



93 

委員 5： 增加「試著」，我會試著…。 
委員 6：我會用同理心的方式去站在對方的角

度看待事情。 
O-5.我會站(到)在對方的位

置去看待事情。  
2 

修改建議： 
委員 2：與 O-4 重疊度太高，建議與 O-4 合

併。 
委員 4：與 O-4 相似。 
委員 5：增加「試著」，我會試著…。 

O-6.我會說出對方行為的後

果。  

2 

修改建議： 
委員 1： 我會試著說出對方行為的後果  
委員 2：當別人做出讓我困擾的行為時，我會

說出對方行為的後果。 
委員 4：當事件發生時，我會說出對方行為的

後果。 
O-7.我會聽聽對方的說法，

先不否定對方的說法。 

3 

修改建議： 
委員 1：當事件發生時，我會說出對方行為的

後果。 我會聽聽對方的說法，不會先否定對

方的說法。 
委員 5：當事件發生時，我會說出對方行為的

後果。增加「試著」，我會試著…。 
O-8.在家人或朋友的說話

時，我專注會看著對方並點

頭回應。(同理) 
4 

修改建議： 
委員 6：在家人或朋友的說話時，我會用同理

心專注看著對方並點頭回應。 
O-9. 我會具體描述出對方

困擾自己的行為。  

3 

修改建議： 
委員 4：我會具體描述出對方困擾自己的地

方。(因為包含語氣、肢體動作、表情等)所以

我認為地方較為恰當些。  
委員 2：別人對我造成困擾時，我會具體描述

對方的行為。 
O-10. 別人對我造成困擾

時，我會跟對方說出自己的

情緒感受。 3 

修改建議： 
委員 4：當有事件發生時，我會跟對方說出自

己內心的感受。  
委員 2：別人對我造成困擾時，我會跟對方說

出自己的情緒感受。 
O-11.我會說出讚美家人或

朋友的話。 6 
修改建議： 
無 

O-12.在家人或朋友的說話

時，我專注會看著對方並點
3 

修改建議： 
委員 6： O-8 已出現  
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頭回應。(同理) 委員 4：與 O-8 相同建議刪去 
第三部分 人與情境（共 12 題） 

題 目 合適 不 合 適 
L-1.我會聆聽家人與朋友的

意見與想法。  
3 

修改建議： 
委員 4：建議放在人與他人題目中  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-2.我會多收集一點線索或

訊息再下判斷。  

3 

修改建議： 
委員 4：當有事件發生時,我會多收集一點線索

或訊息再下判斷。  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-3.我會發現生活中的好心

情，並分享給家人或朋友。  
4 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-4.我很生氣想罵人前，會

先想一下可能的產生後果，

破除早知道的魔咒，避免造

成尷尬的局面。  

1 

修改建議： 
委員 1：我很生氣想罵人前，會先想一下可能

的產生後果，避免造成尷尬的局面。 
委員 4： 我很生氣想罵人前，會先想一下可能

的產生後果。 
委員 5：調整為「可能產生的後果 
委員 6：語意不易理解，這句可刪除-，破除早

知道的魔咒。  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-5.當我有情緒時，會先停

下來，想好如何適當的表達

情緒之後，才會行動。  4 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-6.我會根據事實判斷，不

會過度推論。  
3 

修改建議： 
委員 4： 當有事件發生時，我會根據事實判

斷，不會過度推論。  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高
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度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-7.我會分辨事實與意見，

不把別人的意見當成事實

影響到自己的心情。  4 

修改建議： 
委員 6：「意見」可否改成「建議或觀點」 
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高度

重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-8.我會試著找到好方法讓

好情緒可以持續一段時間。  

3 

修改建議： 
委員 4：我會試著找到方法讓好情緒維持一段

時間。  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-9.我會用有時候、可能、或

是等理性的詞語表達自己

的意見或感受。  
3 

修改建議： 
委員 4：當有事件發生時，我會以理性的詞語

表達自己的意見或感受。  
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-10.我會對家人或朋友表

達自己感謝。  

3 

修改建議： 
委員 4：當有情緒時，我仍會對家人或朋友表

達自己感謝。 
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-11.我會鼓勵自己說出自

己內心真實的感受。  

3 

修改建議： 
委員 4：這題與人與自我的題目類似建議刪去,
要不然則放入人與自我中。 

委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
L-12.我會常說 請、謝謝和

對不起。  

3 

修改建議： 
委員 4：建議刪去或者修正為當我有情緒時,我
仍會說請謝謝和對不起，但可能要搬至人和

自我，或者他人較為恰當。 
委員 2 和委員 3：第三部分指涉的情境定義不

清，題目和「人與自我」、「人與他人」有高

度重疊混淆，建議重新思考設計。 
第四部份 基本資料 
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題 目 合適 不 合 適 
1.生理性別 ： 

1.□男性 2.□女性 
6 

修改建議： 
無 

2.年齡： 
1.□45-54歲 2.□55-64歲 
3.□65-74 歲以上 4.□75
歲以上 

4 

修改建議 
委員 5：3.□65 歲以上 

3.教育程度： 
1.□國（初）中以下 2.□
高中（職） 3.□大專或大

學以上 

6 

修改建議： 
無 

4.自覺健康狀況： 
1.□我比同齡的人殘弱  
2.□我的身體狀況普通 
3.□我比同齡的人健康 

4 

修改建議 
委員 6： 殘弱—改成虛弱  
委員 4：1.不好 2 普通 3 良好較為恰當。同齡

的人可能會有不同的人,立基點可能不知道如

何做選擇,單純點較好填答。  
5.宗教信仰： 

1.□沒有 2.□有 5 
修改建議 
委員 1：建議改頻率□沒有□偶爾參與□經

常參與□總是參與  
6.情緒教育推廣志工服務年

資： 
1. □1 年以下  2. □1-3
年 3. □4-6 年 4. □7-9
年 5. □10 年以上 

5 

修改建議 
委員 5： 1. □未滿 1 年 2.□1-3 年 3.□4-6 
年 4.□7 年以上 
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第二次專家效度彙整表 

第一部分 人與自我 （共 12 題） 
題 目 合適 不 合 適 
S-1. 情緒有分正向與負向，

當有情緒時，我會依據正向

負向(以及強弱程度)來辨識

自己的情緒感受為何。 

5 

修改建議： 
委員 4：刪掉「強弱程度」 

S-2. 當有情緒時，我會特別

留意是否受到自己的身體

狀態影響。 
5 

修改建議： 
委員 4：建議刪掉「影響」 

S-3. 當有情緒時(尤其是負

面情緒)，我會試著尋找覺察

自己情緒背後的想法。 
6 

修改建議： 
無 

S-4. 當有情緒時，我會注意

自己的表情是否影響了情

緒。  
5 

修改建議： 
委員 1：合適，我會注意自己的情緒是否影響

了表情。委員 4：建議刪掉「當有情緒」。 
S-5. 當有情緒時，我會保持

規律性的運動，來讓自己情

緒平穩。  
5 

修改建議： 
委員 4：建議刪掉「當有情緒」 

S-6. 我會從事宗教信仰活

動(如:去廟裡拜拜、或者祈

禱等)，以獲得情緒上的平靜

和撫慰。  

6 

修改建議： 
無 

S-7. 當有情緒時，我會運用

冥想、數數呼吸、暫停反應

等方法來放鬆身心、紓解情

緒。  

6 

修改建議： 
無 

S-8. 當有情緒時，我會先去

做別的事情或自己喜歡的

事情，轉換心情後再來處理

問題。 

6 

修改建議： 
無 

S-9. 我會寫日記記錄自己

的情緒。  
6 

修改建議： 
無 

S-10. 當我有情緒時，我會

試著向相關對象表達自己

的情緒感受。 
5 

修改建議： 
委員 4：當我有情緒時，我可以適時表達自己

當下的情緒感受。 
S-11. 當有情緒時，我會找

可以信任的家人或朋友傾
6 

修改建議： 
無 
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訴心情。  
S-12. 當有事件發生時，我

會用有時候、可能、或是等

理性的詞語表達自己的建

議或感受。  
3 

修改建議： 
委員 2：當有事件發生時，我會用「有時候、

可能、或是…」。 
委員 3：多用理性的詞語表達自己的建議或感

受。 
委員 4：與 S-10 很像可以擇一選擇 

第二部分 人與他人（共 12 題） 
題 目 合適 不 合 適 
O-1. 我能覺察並具體描述

自己造成別人困擾的行為。 
6 

修改建議： 
委員 6：在別人後面加「感到」 

O-2. 我很生氣想罵人前，會

先想一下可能的產生後果，

避免造成尷尬的局面。 
6 

修改建議： 
委員 6：可能產生「的」後果 

O-3. 我會試著觀察別人的

表情與肢體動作，以了解對

方的情緒。  
6 

修改建議： 
無 

O-4. 我會用換位思考的方

式，試著站在對方的角度看

待事情。 
6 

修改建議： 
無 

O-5. 當別人難過時，我會靜

靜地陪伴對方或者拍拍對

方的肩膀或摸摸對方的頭。

(同理) 
4 

修改建議： 
委員 2：當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方，

或者拍拍對方的肩膀、摸摸對方的頭，表達我

的安慰和同理。  
委員 3：可以把(同理)寫到策略中。 

O-6. 當別人做出讓我困擾

的行為時，我會試著說出對

方行為的後果。 
6 

修改建議： 
無 

O-7.我會試著聽聽對方的說

法，不會先不否定對方的說

法。 2 

修改建議： 
委員 2、委員 3 和委員 6：我會試著聽聽對方的

說法，不會先「不」 (這個字應該是贅字)否定對

方的說法。 
委員 4：建議刪除「不會」。 

O-8.在家人或朋友的說話

時，我會用同理心專注會看

著對方並點頭回應。 3 

修改建議： 
委員 2、委員 3：在家人或朋友的說話時，我會

專注看著對方並點頭回應，表達我的關切和同

理。  
委員 4：建議加入，如點頭肢體動作等。 
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O-9. 當別人對我造成困擾

時，我會具體描述對方的行

為。 
6 

修改建議： 
無 

O-10. 當別人對我造成困擾

時，我會跟對方說出自己的

情緒感受。 
6 

修改建議： 
無 

O-11. 我會說出讚美家人或

朋友的話。 
6 

修改建議： 
無 

O-12. 與他人相處時，我會

常說「請」、「謝謝」和「對

不起」。 
6 

修改建議： 
無 

第三部分 人與環境（共 12 題） 
題 目 合適 不 合 適 
E-1. 當我發現以前常做的

事要花比較多時間和體力

去完成時，我會鼓勵自己多

去動一動，保持健康。 

5 

修改建議： 
委員 4：建議刪除似乎與環境無關 

E-2. 當面對外來的壓力時，

我會試著去做一些自己喜

歡做的事，放鬆心情。  
6 

修改建議： 
無 

E-3. 當我覺得孤單時，我會

主動問候家人或者找朋友

聊天。 
5 

修改建議： 
委員 4：建議刪除似乎與環境無關 

E-4. 當與人聚會時，我會樂

意與人分享自己的人生經

歷，拉近與年輕世代的距

離。 
3 

修改建議： 
委員 2：與人聚會時，我會樂意分享自己的人生

經歷，拉近與他人的距離。  
委員 3：如果要強調和年輕世代的交流，建議修

改如下：與年輕人聚會時，我會樂意分享自己的

人生經歷，拉近與年輕世代的距離。 
委員 4：建議放在人與他人。 
委員 6：合適，刪除「當與人聚會時」。 

E-5. 在特定的節日裡，我會

珍惜、享受與家人朋友團聚

的時刻。  
6 

修改建議： 
委員 4：建議放在人與他人 

E-6. 當收到家人準備的食

物或物品，我會感受到家人

給我的關懷與支持。 
4 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：收到家人為我準備的食物或物

品時，我會感受到家人給我的關懷與支持。  
E-7. 退休之後，當我有更多 3 修改建議： 
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的時間，我試著去參與一些

志工或者社團活動。 
委員 2 和委員 3：當我退休有更多的時間後，我

會試著去當志工或者參與社團活動。  
委員 4：建議放在人與他人 
委員 6：合適，加上「會」，我會試著去參與… 

E-8. 當同齡人與自己分享

作品與喜悅時，我會給予正

面的回饋與鼓勵，所謂贈人

玫瑰手有餘香。  

3 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：當同齡人與我分享他的作品與

喜悅時，我會給予正面的回饋與鼓勵。  
委員 4：建議放在人與他人 
委員 6：刪除「所謂贈人玫瑰手有餘香。」 

E-9. 當情緒低落、負面需要

支持時，我會透過與同齡人

相互同理、傾聽等情緒上的

互動，使其安心、放心與寬

心。 

3 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：當同齡人情緒低落、負面，需

要支持時，我會透過同理、傾聽等情緒上的互

動，使其安心、放心與寬心。  
委員 4：建議放在人與他人 

E-10. 我會撥出一些時間參

加樂齡學習社團與年齡相

仿的朋友聊天、學習。 3 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：我會撥出一些時間參加樂齡的

學習性社團，與年齡相仿的朋友聊天、學習。 
委員 4：.建議放在人與他人 
委員 6：加上「社區關懷據點」與….  

E-11. 面對外在環境改變

時，發現自己常常處在心情

低落或者不愉快時，我會試

著求助相關醫療系統，給予

協助。  

4 

修改建議： 
委員 2 和委員 3：「發現自己面對外在環境改變」

而處在心情低落或不愉快的狀況時，我會試著

求助相關醫療系統，尋求專業協助。  

E-12. 我會使用社交媒體分

享自己的感恩，如發長輩圖

等。  
5 

修改建議： 
委員 4：建議放在人與他人 
委員 6：如分享好文、早安圖片等。  

第四部份 基本資料 
請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 
題 目 合適 不 合 適 
1.生理性別： 

1.□男性 2.□女性  
6 

修改建議： 
無 

2.年齡： 
1.□45-54 歲 2.□55-64 歲 
3.□65 歲以上 

6 
修改建議： 
無 

3.教育程度： 
1.□國（初）中以下 2.□
高中（職） 3.□大專或大

學以上  

6 

修改建議： 
無 



101 

4.自覺健康狀況： 
1.□我比同齡的人虛弱  
2.□我的身體狀況普通  
3.□我比同齡的人健康  

6 

修改建議： 
無 

5.宗教信仰： 
1.□沒有  2.□偶爾參與 
3.□經常參與  
4.□總是參與 

5 

修改建議： 
委員 2：宗教活動：1.□沒有 2.□偶爾參與 3.□
經常參與 4.□總是參與  
委員 3：如果要採用宗教信仰，以利未來研究不

同宗教別是否有差異，就需列出幾大宗。 
6.情緒教育推廣志工服務年

資： 
1.□未滿 1 年 2.□1-3 年 
3.□4-6 年 4.□7 年以上 

6 

修改建議： 
委員 2：合適，此項目如為研究對象條件之

一，則可列出；如對象不限 EQ 志工，則不

適合 
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第三次專家效度彙整表 

第一部分 人與自我 （共 12 題） 
題 目 合 適 不 合 適 
S-1. 情緒有分正向與負向，當有情緒時，我會依據正

向負向(以及強弱程度)來辨識自己的情緒感受為何。 
6 

 

S-2. 當有情緒時，我會特別留意是否受到自己的身體

狀態影響。 
6 

 

S-3. 當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著尋找覺察

自己情緒背後的想法。 
6 

 

S-4. 我會注意自己的表情是否影響了情緒。 6  
S-5. 當有情緒時，我會保持規律性的運動，來讓自己

情緒平穩。  
6 

 

S-6. 我會從事宗教信仰活動(如:去廟裡拜拜、或者祈禱

等)，以獲得情緒上的平靜和撫慰。  
6 

 

S-7. 當有情緒時，我會運用冥想、數數呼吸、暫停反應

等方法來放鬆身心、紓解情緒。  
6 

 

S-8. 當有情緒時，我會先去做別的事情或自己喜歡的

事情，轉換心情後再來處理問題。 
6 

 

S-9. 我會寫日記記錄自己的情緒。  6  
S-10. 當我有情緒時，我會試著向相關對象表達自己當

下的情緒感受。 
6 

 

S-11. 當有情緒時，我會找可以信任的家人或朋友傾訴

心情。  
6 

 

S-12.當有事件發生時，我會用「有時候、可能、或是…」

等理性的詞語表達自己的建議或感受。 
6 

 

第二部分 人與他人（共 12 題） 
題 目 合適 不合適 
O-1. 我能覺察並具體描述自己造成別人感到困擾的行

為。 
6 

 

O-2 我很生氣想罵人前，會先想一下可能產生的後果，

避免造成尷尬的局面。 
6 

 

O-3. 我會試著觀察別人的表情與肢體動作，以了解對

方的情緒。  
6 

 

O-4. 我會用換位思考的方式，試著站在對方的角度看

待事情。 
6  

O-5 當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方，或者拍拍對

方的肩膀、摸摸對方的頭，表達我的安慰和同理。 
6  
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O-6. 當別人做出讓我困擾的行為時，我會試著說出對

方行為的後果。 
6  

O-7 我會試著聽聽對方的說法，不會先否定對方的說

法。 
6  

O-8 在家人或朋友的說話時，我會專注看著對方並點頭

回應，表達我的關切和同理。 
6  

O-9. 當別人對我造成困擾時，我會具體描述對方的行

為。 
6  

O-10. 當別人對我造成困擾時，我會跟對方說出自己的

情緒感受。 
6  

O-11. 我會說出讚美家人或朋友的話。 6  
O-12. 與他人相處時，我會常說「請」、「謝謝」和「對

不起」。 
6  

第三部分 人與環境（共 12 題） 
題 目 合 適 不 合 適 
E-1. 當我發現以前常做的事要花比較多時間和體力去

完成時，我會鼓勵自己多去動一動，保持健康。 
6 

 

E-2. 當面對外來的壓力時，我會試著去做一些自己喜

歡做的事，放鬆心情。  
6 

 

E-3. 當我覺得孤單時，我會主動問候家人或者找朋友

聊天。 
6 

 

E-4 與年輕人聚會時，我會樂意分享自己的人生經歷，

拉近與年輕世代的距離。 
6 

 

E-5. 在特定的節日裡，我會珍惜、享受與家人朋友團

聚的時刻。  
6 

 

E-6 收到家人為我準備的食物或物品時，我會感受到家

人給我的關懷與支持。 
6 

 

E-7 當我退休有更多的時間後，我會試著去當志工或者

參與社團活動。 
6 

 

E-8 當同齡人與我分享他的作品與喜悅時，我會給予正

面的回饋與鼓勵。 
6 

 

E-9 當同齡人情緒低落、負面，需要支持時，我會透過

同理、傾聽等情緒上的互動，使其安心、放心與寬心。 
6 

 

E-10 我會撥出一些時間參加樂齡學習社團、社區關懷

據點，與年齡相仿的朋友聊天、學習。 
6 

 

E-11 發現自己面對外在環境改變而處在心情低落或不

愉快的狀況時，我會試著求助相關醫療系統，尋求專業

協助。 
6 
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E-12 我會使用社交媒體分享自己的感恩，如分享好文、

早安圖片等。 
6 

  

第四部份 基本資料 
請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 
題目 合適 不合適 
1.生理性別： 

1.□男性 2.□女性  
6 

 

2.年齡： 
1.□45-54 歲 2.□55-64 歲 3.□65 歲以上 

5 
修改建議： 
改成民國 年 月  

3.教育程度： 
1.□國（初）中以下 2.□高中（職） 3.□大專或大學

以上  
6 

 

4.自覺健康狀況： 
1.□我比同齡的人虛弱  
2.□我的身體狀況普通  
3.□我比同齡的人健康  

6 

 

5.宗教活動： 
1.□沒有 2.□偶爾參與 3.□經常參與 4.□總是參與 

6 
 

6.情緒教育推廣志工服務年資： 
1.□未滿 1 年 2.□1-3 年 3.□4-6 年 4.□7 年以上 

6 
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附錄二 三次德懷問卷調查表 

中高齡暨高齡者情緒調適策略量表【專家效度問卷】第一次德懷術(Delphi)問卷

調查 

壹、 研究說明 

敬愛的專家先進，您好： 
素仰 您於專業領域有豐富經歷及見解，本研究亟需您的協助與指導，敬請撥

冗惠賜指正。感謝您撥冗協助填寫本學術研究的問卷，本研究主目的想瞭解

及建構「中高齡者情緒調適策略量表」之研究，以臺灣芯福里情緒教育推廣

協會志工為研究對象。 
為使問卷能有更高的效度，擬透過德懷術(Delphi)問卷調查，彙集專家學者的

寶貴意見，以完成本研究之預試量表。本問卷結果純為學術研究之用絕不作

為其他用途，衷心感謝您在百忙之中撥冗指教，您的回覆將給予後學莫大的

幫助。 
敬祝 
身體健康 平安喜樂 順心圓滿 

國立臺灣師範大學社會教育學系在職專班 
指導教授：秦秀蘭 博士 
研究生：張嘉玲 敬上 

Email：obsench9@hotmail.com 
中華民國 111 年 9 月 9 日 

貳、 問卷構念和填答說明 

一、問卷構念：  

本研究的情緒調適策略量表策略參考臺灣芯福里情緒教育推廣協會四冊教案中

有關情緒調適策略運用，共有三個部分：「人-自我」、「人-他人」、「人-情境」。每一

部分又分為三個層面：「覺察」、「處理」、「表達」。每有三個層面，各層面選取策略

4 題，共 36 題， 編製成「中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表」。 



106 

 
二、問卷內容 
（一）中高齡暨高齡者情緒調適策略 
（二）參與研究者的基本資料 
三、填答說明： 
邀請您針對「中高齡者情緒調適策略量表」的三個面向與各題項提供寶貴的指導與

建議。 
1. 本問卷共分為三個向度。請依照您對每一小題的適用程度，並在適當空格內打

「V」。 
2. 若問卷中有語意不清、文句不順或任何修正卓見，均懇請您不吝指教，使問卷

更為完整。謝謝您。 
3. 情緒調適策略使用程度分數示意圖： 

 
 
 
 
 
 
 

  

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 
很

少 
有

時 
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常 
總

是 

1 2 3 4 5 6 
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四、德懷術 (Delphi)問卷調查 
（一）三個面向的情緒調適策略運用 

說明 

從 
來 
沒 
有 

幾 
乎 
沒 
有 

很 
少 

有 
時 

經 
常 

總 
是 

1 2 3 4 5 6 

第一部分 人與自我 （共１２題） 

S-1.當我覺察到身體疲憊時，我會特別留意自己的情緒狀態。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-2.情緒有分正向和負向、強和弱，當我有情緒時，我會辨識自己的情緒座標為

何。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-3.當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著找出自己情緒背後的想法，改變想

法降低情緒強度。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-4.我會注意自己的表情，並常常保持微笑。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-5.我保持規律性的運動。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-6.從事宗教信仰活動(如:去廟裡拜拜、或者祈禱等)。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-7.我會運用冥想、數數呼吸等方法來放鬆身心。  
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□適合    □不適合 修改建議： 

S-8.我會找可以信任的家人或朋友傾訴心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-9.我會寫日記抒發自己的情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-10.當我有情緒時，我會試著的表達自己的感受。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-11.我會先去做別的事情或自己喜歡的事情，轉換心情後再來處理問題。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-12.生氣的時候，我會先深呼吸十秒鐘後再反應，不會傷害自己、別人或物

品。 

□適合    □不適合 修改建議： 

第二部分 人與他人（共１２題） 

O-1.我會具體描述出自己造成對方困擾的行為。(肯定的接納批評)  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-2.當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方或者拍拍對方的肩膀或摸摸對方的頭。

(同理)  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-3.我會試著觀察別人的表情與肢體動作。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-4.我會用走位的方式去站在對方的角度看待事情。(同理)  
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□適合    □不適合 修改建議： 

O-5.我會站(到)在對方的位置去看待事情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-6.我會說出對方行為的後果。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-7.我會聽聽對方的說法，先不否定對方的說法。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-8.在家人或朋友的說話時，我專注會看著對方並點頭回應。(同理) 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-9.我會具體描述出對方困擾自己的行為。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-10.我會跟對方說出自己內心的感受。(我訊息的表達)  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-11.我會說出讚美家人或朋友的話。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-12.在家人或朋友的說話時，我專注會看著對方並點頭回應。(同理) 

□適合    □不適合 修改建議： 

第三部分 人與情境（共１２題） 

L-1.我會聆聽家人與朋友的意見與想法。  
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□適合    □不適合 修改建議： 

L-2.我會多收集一點線索或訊息再下判斷。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-3.我會發現生活中的好心情，並分享給家人或朋友。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-4.我很生氣想罵人前，會先想一下可能的產生後果，破除早知道的魔咒，避免

造成尷尬的局面。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-5.當我有情緒時，會先停下來，想好如何適當的表達情緒之後，才會行動。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-6.我會根據事實判斷，不會過度推論。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-7.我會分辨事實與意見，不把別人的意見當成事實影響到自己的心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-8.我會試著找到好方法讓好情緒可以持續一段時間。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-9.我會用有時候、可能、或是等理性的詞語表達自己的意見或感受。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-10.我會對家人或朋友表達自己感謝。  

□適合    □不適合 修改建議： 
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L-11.我會鼓勵自己說出自己內心真實的感受。  

□適合    □不適合 修改建議： 

L-12.我會常說 請、謝謝和對不起。  

□適合    □不適合 修改建議： 

第四部份 基本資料 

請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 

1.生理性別 ：1.□男性 2.□女性  

□適合    □不適合 修改建議： 

2.年齡：1.□45-54 歲 2.□55-64 歲 3.□65-74 歲以上 4.□75 歲以上 

□適合    □不適合 修改建議： 

3.教育程度：1.□國（初）中以下 2.□高中（職） 3.□大專或大學以上  

□適合    □不適合 修改建議： 

4.自覺健康狀況：1.□我比同齡的人殘弱 2.□我的身體狀況普通  
3.□我比同齡的人健康  

□適合    □不適合 修改建議： 

5.宗教信仰：1.□沒有 2.□有  

□適合    □不適合 修改建議： 

6.情緒教育推廣志工服務年資：1. □1 年以下 2. □1-3 年 3. □4-6 年   
4. □7-9 年 5. □10 年以上 

□適合    □不適合 修改建議： 

【感恩您的指導，辛苦您了!】 
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中高齡暨高齡者情緒調適策略量表【專家效度問卷】第二次德懷術(Delphi)問卷調

查 
壹、研究說明 
敬愛的專家先進，您好： 
感謝您對問卷的指導，學生已經根據專家們的意見做了調整因為第三部分根

據專家們的建議與指導教授討論過後，調整為「人與環境」，並且調整問卷內

容， 
懇請您再次幫忙審查此份量表問卷意見表,第二次邀請函和專家問卷隨信寄

出，如獲您的同意，敬請您於 11 月 15 日前惠復。衷心感謝您在百忙之中撥

冗指教，您的回覆將給予後學莫大的幫助。再次感謝您的協助與指導。 
敬祝 
    平安快樂 身體健康 

國立臺灣師範大學社會教育學系在職專班 
指導教授：秦秀蘭 博士 
研究生：張嘉玲 敬上 

Email：obsench9@hotmail.com 
中華民國 111 年 11 月 9 日 

 
貳、問卷構念： 

本研究的情緒調適策略量表策略參考臺灣芯福里情緒教育推廣協會「我是 EQ
高手」、「我真的很不錯」、「我好，你也好」、「我是解題高手」四冊教案中有關情緒

調適策略運用，共有三個部分：「人-自我」、「人-他人」、「人-環境」。每一部分又分

為三個層面：「覺察」、「處理」、「表達」。每有三個層面，各層面選取策略 4 題，共

36 題， 編製成「中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表」。 

 

情緒調節策略

環境

他人
自我
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覺察

S-1

S-2

S-3

S-4

處理

S-5

S-6

S-7

S-8

表達

S-9

S-10

S-11

S-12

覺察

O-1

O-2

O-3

O-4

處理

O-5

O-6

O-7

O-8

表達

O-9

O-10

O-11

O-12

覺察

E-1

E-2

E-3

E-4

處理

E-5

E-6

E-7

E-8

表達

E-9

E-10

E-11

E-12
 

 
二、問卷內容 
（一）中高齡暨高齡者情緒調適策略 
（二）參與研究者的基本資料 
三、填答說明： 
邀請您針對「中高齡暨高齡者情緒調適策略量表」的三個面向與各題項提供寶貴的

指導與建議。 
1. 本問卷共分為三個向度。請依照您對每一小題的適用程度，並在適當空格內打

「V」。 
2. 若問卷中有語意不清、文句不順或任何修正卓見，均懇請您不吝指教，使問卷

更為完整。謝謝您。 
3. 情緒調適策略運用程度分數示意圖： 

 
 
 
 
 
 
 

四、德懷術 (Delphi)問卷調查 
（一）三個面向的情緒調適策略運用 

說明 

從 
來 
沒 
有 

幾 
乎 
沒 
有 

很 
少 

有 
時 

經 
常 

總 
是 

1 2 3 4 5 6 

第一部分 人與自我 （共１２題） 

人與自我

人與環境人與他人

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 
很

少 
有

時 
經

常 
總

是 

1 2 3 4 5 6 
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S-1. 情緒有分正向與負向，當有情緒時，我會依據正向負向(以及強弱程度)來辨

識自己的情緒感受為何。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-2. 當有情緒時，我會特別留意是否受到自己的身體狀態影響。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-3. 當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著找覺察自己情緒背後的想法。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-4. 當有情緒時，我會注意自己的表情是否影響了情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-5. 當有情緒時，我會保持規律性的運動，來讓自己情緒平穩。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-6. 我會從事宗教信仰活動(如:去廟裡拜拜、或者祈禱等)，以獲得情緒上的平靜

和撫慰。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-7. 當有情緒時，我會運用冥想、數數呼吸、暫停反應等方法來放鬆身心、紓

解情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-8. 當有情緒時，我會先去做別的事情或自己喜歡的事情，轉換心情後再來處

理問題。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-9. 我會寫日記記錄自己的情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-10. 當我有情緒時，我會試著向相關對象表達自己的情緒感受。 
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□適合    □不適合 修改建議： 

S-11. 當有情緒時，我會找可以信任的家人或朋友傾訴心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-12. 當有事件發生時，我會用有時候、可能、或是等理性的詞語表達自己的建

議或感受。  

□適合    □不適合 修改建議： 

第二部分 人與他人（共１２題） 

O-1. 我能覺察並具體描述自己造成別人困擾的行為。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-2. 我很生氣想罵人前，會先想一下可能的產生後果，避免造成尷尬的局面。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-3. 我會試著觀察別人的表情與肢體動作，以了解對方的情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-4. 我會用換位思考的方式，試著站在對方的角度看待事情。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-5.當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方或者拍拍對方的肩膀或摸摸對方的頭。

(同理) 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-6. 當別人做出讓我困擾的行為時，我會試著說出對方行為的後果。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-7.我會試著聽聽對方的說法，不會先不否定對方的說法。 
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□適合    □不適合 修改建議： 

O-8.在家人或朋友的說話時，我會用同理心專注會看著對方並點頭回應。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-9. 當別人對我造成困擾時，我會具體描述對方的行為。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-10. 當別人對我造成困擾時，我會跟對方說出自己的情緒感受。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-11. 我會說出讚美家人或朋友的話。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-12. 與他人相處時，我會常說「請」、「謝謝」和「對不起」。 

□適合    □不適合 修改建議： 

第三部分 人與環境（共１２題） 

E-1. 當我發現以前常做的事要花比較多時間和體力去完成時，我會鼓勵自己多

去動一動，保持健康。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-2. 當面對外來的壓力時，我會試著去做一些自己喜歡做的事，放鬆心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-3. 當我覺得孤單時，我會主動問候家人或者找朋友聊天。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-4. 當與人聚會時，我會樂意與人分享自己的人生經歷，拉近與年輕世代的距

離。 
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□適合    □不適合 修改建議： 

E-5. 在特定的節日裡，我會珍惜、享受與家人朋友團聚的時刻。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-6. 當收到家人準備的食物或物品，我會感受到家人給我的關懷與支持。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-7. 退休之後，當我有更多的時間，我試著去參與一些志工或者社團活動。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-8. 當同齡人與自己分享作品與喜悅時，我會給予正面的回饋與鼓勵，所謂贈

人玫瑰手有餘香。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-9. 當情緒低落、負面需要支持時，我會透過與同齡人相互同理、傾聽等情緒

上的互動，使其安心、放心與寬心。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-10. 我會撥出一些時間參加樂齡學習社團與年齡相仿的朋友聊天、學習。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-11. 面對外在環境改變時，發現自己常常處在心情低落或者不愉快時，我會試

著求助相關醫療系統，給予協助。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-12. 我會使用社交媒體分享自己的感恩，如發長輩圖等。  

□適合    □不適合 修改建議： 

第四部份 基本資料 

請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 
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1.生理性別 ：1.□男性 2.□女性  

□適合    □不適合 修改建議： 

2.年齡：1.□45-54 歲 2.□55-64 歲 3.□65 歲以上 

□適合    □不適合 修改建議： 

3.教育程度：1.□國（初）中以下 2.□高中（職） 3.□大專或大學以上  

□適合    □不適合 修改建議： 

4.自覺健康狀況：1.□我比同齡的人虛弱 2.□我的身體狀況普通  
3.□我比同齡的人健康  

□適合    □不適合 修改建議： 

5.宗教信仰：1.□沒有 2.□偶爾參與 3.□經常參與 4.□總是參與 

□適合    □不適合 修改建議： 

6.情緒教育推廣志工服務年資：1.□未滿 1 年 2.□1-3 年 3.□4-6 年   
4.□7 年以上 

□適合    □不適合 修改建議： 

【感恩您的指導，辛苦您了!】 
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中高齡暨高齡者情緒調適策略量表【專家效度問卷】第三次德懷術(Delphi)問卷調

查 

一、問卷構念：  
本研究的情緒調適策略量表策略參考臺灣芯福里情緒教育推廣協會「我是 EQ 高

手」、「我真的很不錯」、「我好，你也好」、「我是解題高手」四冊教案中有關情緒調

適策略運用，共有三個部分：「人-自我」、「人-他人」、「人-環境」。每一部分又分為

三個層面：「覺察」、「處理」、「表達」。每有三個層面，各層面選取策略 4 題，共

36 題， 編製成「中高齡學習者情緒調適策略量表」。 
  

敬愛的專家先進，您好： 
首先感謝您撥冗協助填寫二次本學術研究的問卷，本研究主目的想瞭解及建構

「中高齡暨高齡者情緒調適策略量表」之研究。素仰 您於專業領域有豐富經歷

及見解，本研究亟需您的協助與指導，敬請撥冗惠賜指正。 
為使問卷能有更高的效度，擬透過德懷術(Delphi)問卷調查（第三次），彙集專

家學者的寶貴意見，以此次為最終回完成本研究之預試量表，再承蒙 您的協助

與指導，將使該生的研究得以順利完成，勞神費時之處尚祈涵諒，誠摰感謝老

師的協助與支持。 
本問卷結果純為學術研究之用絕不作為其他用途，衷心感謝您在百忙之中撥冗

指教，您的回覆將給予後學莫大的幫助。 
敬祝 
身體健康 平安喜樂 順心圓滿 

                             國立臺灣師範大學教育學院社會教育學系 
社會教育與文化行政碩士在職專班 

                              指導教授：秦秀蘭 博士   
研究生：張嘉玲 敬上 

Email：obsench9@hotmail.com 
中華民國 111 年 11 月 21 日 
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覺察

S-1

S-2

S-3

S-4

處理

S-5

S-6

S-7

S-8

表達

S-9

S-10

S-11

S-12

覺察

O-1

O-2

O-3

O-4

處理

O-5

O-6

O-7

O-8

表達

O-9

O-10

O-11

O-12

覺察

E-1

E-2

E-3

E-4

處理

E-5

E-6

E-7

E-8

表達

E-9

E-10

E-11

E-12

 

   
二、問卷內容 
（一）中高齡者情緒調適策略 
（二）參與研究者的基本資料 
三、填答說明： 
邀請您針對「中高齡者情緒調適策略量表」的三個面向與各題項提供寶貴的指導與

建議。 
1. 本問卷共分為三個向度。請依照您對每一小題的適用程度，並在適當空格內打

「V」。 
2. 若問卷中有語意不清、文句不順或任何修正卓見，均懇請您不吝指教，使問卷

更為完整。謝謝您。 
3. 情緒調適策略運用程度分數示意圖： 

 
 
 
 
 
 
 

情緒調適策略

人-環境

人-他人
(人際)

人-自我

人與自我

人與環境人與他人

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 
很

少 
有

時 
經

常 
總

是 

1 2 3 4 5 6 
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四、德懷術 (Delphi)問卷調查 
（一）三個面向的情緒調適策略運用 

說明 

從 
來 
沒 
有 

幾 
乎 
沒 
有 

很 
少 

有 
時 

經 
常 

總 
是 

1 2 3 4 5 6 

第一部分 人與自我 （共１２題） 

S-1. 情緒有分正向與負向，當有情緒時，我會依據正向負向(以及強弱程度)來辨

識自己的情緒感受為何。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-2. 當有情緒時，我會特別留意是否受到自己的身體狀態影響。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-3. 當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會試著尋找覺察自己情緒背後的想法。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-4. 我會注意自己的表情是否影響了情緒。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-5. 當有情緒時，我會保持規律性的運動，來讓自己情緒平穩。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-6. 我會從事宗教信仰活動(如:去廟裡拜拜、或者祈禱等)，以獲得情緒上的平靜

和撫慰。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-7. 當有情緒時，我會運用冥想、數數呼吸、暫停反應等方法來放鬆身心、紓

解情緒。  
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□適合    □不適合 修改建議： 

S-8. 當有情緒時，我會先去做別的事情或自己喜歡的事情，轉換心情後再來處

理問題。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-9. 我會寫日記記錄自己的情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-10. 當我有情緒時，我會試著向相關對象表達自己當下的情緒感受。 

□適合    □不適合 修改建議： 

S-11. 當有情緒時，我會找可以信任的家人或朋友傾訴心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

S-12. 當有事件發生時，我會用「有時候、可能、或是…」等理性的詞語表達自

己的建議或感受。 

□適合    □不適合 修改建議： 

第二部分 人與他人（共１２題） 

O-1. 我能覺察並具體描述自己造成別人感到困擾的行為。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-2 我很生氣想罵人前，會先想一下可能產生的後果，避免造成尷尬的局面。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-3. 我會試著觀察別人的表情與肢體動作，以了解對方的情緒。  

□適合    □不適合 修改建議： 

O-4. 我會用換位思考的方式，試著站在對方的角度看待事情。 
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□適合    □不適合 修改建議： 

O-5 當別人難過時，我會靜靜地陪伴對方，或者拍拍對方的肩膀、摸摸對方的

頭，表達我的安慰和同理。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-6. 當別人做出讓我困擾的行為時，我會試著說出對方行為的後果。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-7 我會試著聽聽對方的說法，不會先否定對方的說法。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-8 在家人或朋友的說話時，我會專注看著對方並點頭回應，表達我的關切和同

理。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-9. 當別人對我造成困擾時，我會具體描述對方的行為。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-10. 當別人對我造成困擾時，我會跟對方說出自己的情緒感受。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-11. 我會說出讚美家人或朋友的話。 

□適合    □不適合 修改建議： 

O-12. 與他人相處時，我會常說「請」、「謝謝」和「對不起」。 

□適合    □不適合 修改建議： 

第三部分 人與環境（共１２題） 

E-1. 當我發現以前常做的事要花比較多時間和體力去完成時，我會鼓勵自己多

去動一動，保持健康。 
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□適合    □不適合 修改建議： 

E-2. 當面對外來的壓力時，我會試著去做一些自己喜歡做的事，放鬆心情。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-3. 當我覺得孤單時，我會主動問候家人或者找朋友聊天。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-4. 與年輕人聚會時，我會樂意分享自己的人生經歷，拉近與年輕世代的距

離。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-5. 在特定的節日裡，我會珍惜、享受與家人朋友團聚的時刻。  

□適合    □不適合 修改建議： 

E-6. 收到家人為我準備的食物或物品時，我會感受到家人給我的關懷與支持。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-7. 當我退休有更多的時間後，我會試著去當志工或者參與社團活動。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-8. 當同齡人與我分享他的作品與喜悅時，我會給予正面的回饋與鼓勵。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-9. 當同齡人情緒低落、負面，需要支持時，我會透過同理、傾聽等情緒上的

互動，使其安心、放心與寬心。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-10. 我會撥出一些時間參加樂齡學習社團、社區關懷據點，與年齡相仿的朋友

聊天、學習。 

□適合    □不適合 修改建議： 
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E-11. 發現自己面對外在環境改變而處在心情低落或不愉快的狀況時，我會試著

求助相關醫療系統，尋求專業協助。 

□適合    □不適合 修改建議： 

E-12. 我會使用社交媒體分享自己的感恩，如分享好文、早安圖片等。 

□適合    □不適合 修改建議： 

第四部份 基本資料 

請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 

1.生理性別 ：1.□男性 2.□女性  

□適合    □不適合 修改建議： 

2.年齡：1.□45-54 歲 2.□55-64 歲 3.□65 歲以上 

□適合    □不適合 修改建議： 

3.教育程度：1.□國（初）中以下 2.□高中（職） 3.□大專或大學以上  

□適合    □不適合 修改建議： 

4.自覺健康狀況：1.□我比同齡的人虛弱 2.□我的身體狀況普通  
3.□我比同齡的人健康  

□適合    □不適合 修改建議： 

5.宗教活動：1. □沒有 2. □偶爾參與 3. □經常參與 4. □總是參與 

□適合    □不適合 修改建議： 

6.情緒教育推廣志工服務年資：1.□未滿 1 年 2.□1-3 年 3.□4-6 年 4.□7 年以

上 
□適合    □不適合 修改建議： 

 
【感恩您的填寫，謝謝您!】 
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附錄三 中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表（MS-ERSS） 

【中高齡暨高齡學習者情緒調適策略量表】 
親愛的女士、先生，您好： 
這是一份學術問卷，其目的想了解「中高齡學習者情緒調適策略」運用相關情

形。本問卷採不記名方式填答，這份問卷將耽誤您幾分鐘時間，所填答的資料純

為學術研究之，不會影響您的權益及隱私，請安心填寫。由衷感謝您的協助。 
敬祝 
身體健康 平安喜樂 順心圓滿 

                             國立臺灣師範大學社會教育學系在職專班 
                              指導教授：秦秀蘭 博士   

研究生：張嘉玲 敬上 
                        Email：obsench9@hotmail.com 

中華民國 111 年 11 月                                                        
 
為感謝您協助填答，每回收一份問卷，將捐出新台幣 10 元至公益慈善機構臺灣芯

福里情緒教育推廣協會（在地情緒教育推廣組織）。 
 
本次問卷的形式係採李克特式（Likert-type）六點量表，請依據實際觀察與感受的

符合程度進行填答，1 從來沒有，2 幾乎沒有，3 很少，4 有時，5 經常，6 總是。 
情緒調適策略（ERS)自我評量表 
➢ 請圈選出下列活動在您平時遇到情緒需要調適時，這些策略在生活出現的頻率 

人-自我 

No 情緒調適策略 

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 

很

少 
有

時 
經

常 
總

是 

S-1.  情緒有分正向與負向，當有情緒

時，我會依據正向負向(以及強弱程

度)來辨識自己的情緒感受為何。 
1 2 3 4 5 6 

S-2.  當有情緒時，我會特別留意是否受

到自己的身體狀態影響。 
1 2 3 4 5 6 

S-3.  當有情緒時(尤其是負面情緒)，我會

試著尋找覺察自己情緒背後的想

法。 
1 2 3 4 5 6 

S-4.  我會注意自己的表情是否影響了情

緒。 
1 2 3 4 5 6 
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S-5.  當有情緒時，我會保持規律性的運

動，來讓自己情緒平穩。  
1 2 3 4 5 6 

S-6.  我會從事宗教信仰活動(如:去廟裡拜

拜、或者祈禱等)，以獲得情緒上的

平靜和撫慰。  
1 2 3 4 5 6 

S-7.  當有情緒時，我會運用冥想、數數

呼吸、暫停反應等方法來放鬆身

心、紓解情緒。  
1 2 3 4 5 6 

S-8.  S-8. 當有情緒時，我會先去做別的

事情或自己喜歡的事情，轉換心情

後再來處理問題。 
1 2 3 4 5 6 

S-9.  我會寫日記記錄自己的情緒。  1 2 3 4 5 6 

S-10.  當我有情緒時，我會試著向相關對

象表達自己當下的情緒感受。 
1 2 3 4 5 6 

S-11.  當有情緒時，我會找可以信任的家

人或朋友傾訴心情。  
1 2 3 4 5 6 

S-12.  當有事件發生時，我會用「有時

候、可能、或是…」等理性的詞語

表達自己的建議或感受。 
1 2 3 4 5 6 

人-他人(人際) 

No 情緒調適策略 

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 

很

少 
有

時 
經

常 
總

是 

O-1.  我能覺察並具體描述自己造成別人

感到困擾的行為。 
1 2 3 4 5 6 

O-2.  我很生氣想罵人前，會先想一下可

能產生的後果，避免造成尷尬的局

面。 
1 2 3 4 5 6 

O-3.  我會試著觀察別人的表情與肢體動

作，以了解對方的情緒。  
1 2 3 4 5 6 

O-4.  我會用換位思考的方式，試著站在

對方的角度看待事情。 
1 2 3 4 5 6 

O-5.  當別人難過時，我會靜靜地陪伴對

方，或者拍拍對方的肩膀、摸摸對

方的頭，表達我的安慰和同理。 
1 2 3 4 5 6 
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O-6.  當別人做出讓我困擾的行為時，我

會試著說出對方行為的後果。 
1 2 3 4 5 6 

O-7.  我會試著聽聽對方的說法，不會先

否定對方的說法。 
1 2 3 4 5 6 

O-8.  在家人或朋友的說話時，我會專注

看著對方並點頭回應，表達我的關

切和同理。 
1 2 3 4 5 6 

O-9.  當別人對我造成困擾時，我會具體

描述對方的行為。 
1 2 3 4 5 6 

O-10.  當別人對我造成困擾時，我會跟對

方說出自己的情緒感受。 
1 2 3 4 5 6 

O-11.  我會說出讚美家人或朋友的話。 1 2 3 4 5 6 

O-12.  與他人相處時，我會常說「請」、

「謝謝」和「對不起」。 
1 2 3 4 5 6 

人-環境 

No 情緒調適策略 

從

來

沒

有 

幾

乎

沒

有 

很

少 
有

時 
經

常 
總

是 

E-1.  當我發現以前常做的事要花比較多

時間和體力去完成時，我會鼓勵自

己多去動一動，保持健康。 
1 2 3 4 5 6 

E-2.  當面對外來的壓力時，我會試著去

做一些自己喜歡做的事，放鬆心

情。  
1 2 3 4 5 6 

E-3.  當我覺得孤單時，我會主動問候家

人或者找朋友聊天。 
1 2 3 4 5 6 

E-4.  與年輕人聚會時，我會樂意分享自

己的人生經歷，拉近與年輕世代的

距離。 
1 2 3 4 5 6 

E-5.  在特定的節日裡，我會珍惜、享受

與家人朋友團聚的時刻。  
1 2 3 4 5 6 

E-6.  收到家人為我準備的食物或物品

時，我會感受到家人給我的關懷與

支持。 
1 2 3 4 5 6 

E-7.  當我退休有更多的時間後，我會試

著去當志工或者參與社團活動。 
1 2 3 4 5 6 
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E-8.  當同齡人與我分享他的作品與喜悅

時，我會給予正面的回饋與鼓勵。 
1 2 3 4 5 6 

E-9.  當同齡人情緒低落、負面，需要支

持時，我會透過同理、傾聽等情緒

上的互動，使其安心、放心與寬

心。 

1 2 3 4 5 6 

E-10.  我會撥出一些時間參加樂齡學習社

團、社區關懷據點，與年齡相仿的

朋友聊天、學習。 
1 2 3 4 5 6 

E-11.  發現自己面對外在環境改變而處在

心情低落或不愉快的狀況時，我會

試著求助相關醫療系統，尋求專業

協助。 

1 2 3 4 5 6 

E-12.  我會使用社交媒體分享自己的感

恩，如分享好文、早安圖片等。 
1 2 3 4 5 6 

第二部分 

（一）基本資料，請在每題選擇「1 個」符合您的個人選項，在□打「v」。 

1. 生理性別 ：1.□男性 2.□女性 
2. 出生年月：請填入民國      年       月  (例如:民國 60 年 05 月 或 60/05) 
3. 教育程度：1.□國（初）中以下 2.□高中（職） 3.□大專或大學以上 
4. 自覺健康狀況：1.□我比同齡的人虛弱 2.□我的身體狀況普通 3.□我比同齡的

人健康 
5. 宗教活動：1. □沒有 2. □偶爾參與 3. □經常參與 4. □總是參與 
6. 情緒教育推廣志工服務年資：1.□未滿 1 年 2.□1-3 年 3.□4-6 年 4.□7 年以上 

 
【感恩您的填寫，謝謝您!】 
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附錄四 臺灣芯福里協會情緒教育高年級推廣四冊教案。 

EQ 武功秘笈第一冊 

教案名稱 我是 EQ 高手 

本冊學習重點 強化情緒管理能力 

單元名稱 學習重點 適用年級 

單元一 
感覺情緒知多少 

1.了解 EQ 的重要性及其內涵 

2 認識感覺並學會區分生理與心理的感覺 

3 瞭解情緒及其向度 

4 探討情緒表達的適切性 

五上 

單元二 
情緒三部曲 

1.體會認知因素對情緒感受的影響 

2.體會認知因素對情緒強度的影響 

3.解生理狀態對情緒的影響 

4.了解表情與肢體習慣對情緒的影響 

單元三 
公說公有理，婆說婆有理 

1.察覺人類知覺的主觀性 

2.體驗過度推論的缺點 

3.了解過度主觀的定義與缺點 

4.學習尊重個別差異 

單元四 
做個 EQ 高手 

1.理解生活中常見的非理性想法 

2.學習如何和非理性想法唱反調 

3.建立理性的思考習慣 

4.加強情緒管理的能力 
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EQ 武功秘笈第二冊 

教案名稱 我真的很不錯 

本冊學習重點 提升自我概念 

單元名稱 學習重點 適用年級 

單元一 
魔鏡魔鏡我問你 

1.了解自我概念的意義與內容 

2.體會自我認識的重要性 

3.探索並釐清自我概念中「生理我」的內涵 

4.解析「生理我」的迷思與改善之道 

五下 

單元二 
我的情緒面面觀 

1.了解自我概念中「情緒我」的先天因素 

2.探索自我的情緒特質 

3.了解自我的情緒表現 

4.提升自我的情緒調整能力 

單元三 
人在江湖 

1.發覺自己是被許多無形的愛支持和保護的 

2.了解自己的家庭資源及生活環境社區的資源 

3.探索自己在團體中的角色 

4.瞭解團隊合作的意義並肯定個人的社會角色 

單元四 
做個自信高手 

1 了解自我概念中「智慧我」的內涵 

2 解析「智慧我」與生涯規劃的關係 

3 瞭解自我肯定的意義與重要性 

4 探討提升自尊的方法、建立自我肯定的態度 
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EQ 武功秘笈第三冊 

教案名稱 我好，你也好 

本冊學習重點 增進人際溝通技巧 

單元名稱 學習重點 適用年級 

單元一 
本尊與分身 

1 體驗心理學與日常生活的關係 

2 了解 PAC 理論對於人格組成之概念 

3 探討人格組成對個體行為表現的影響 

六上 

單元二 
我的分身面面觀 

1.認識人格中「兒童」、「父母」、「成人」成份的

功能與類別 

2.了解「兒童」、「父母」、「成人」成份的正負向

表現方式 

3.體認「兒童」、「父母」、「成人」成份均衡發展

的重要性 

單元三 
一樣米養百樣人 

1.認識 PAC 自我圖像，促進對個別差異的瞭解

與接納。 

2.瞭解 PAC 人格狀態的典型及其優缺點，增進

自我改善的能力。 

3.學習解析 PAC 的線索，提升對自己及他人的

覺察能力。 

單元四 
做個人際高手 

1.提升對人際互動狀態的覺察。 

2.增進對人際互動技巧的掌握。 

3.建立「我好，你也好」的人際態度。 
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EQ 武功秘笈第四冊 

教案名稱 我是解題高手 

本冊學習重點 提升解決問題技巧 

單元名稱 學習重點 適用年級 

單元一 
我會想辦法 

1.了解生活中常見的問題 

2.體會解決問題能力之重要性 

3.認識解決問題之步驟 

4.提升情緒覺察的能力 

六下 

單元二 
福爾摩斯俱樂部 

1.瞭解釐清問題的重要性 

2.學習釐清問題的方法 

3.瞭解訂定目標需考慮的因素 

4.提升訂定目標的能力 

單元三 
創意奇兵歷劫歸來 

1.認識創造力與其重要性 

2.學習以富創意的方式解決日常生活的問題 

3.體會思考後果的重要性 

4.瞭解前瞻思考所需之基礎 

單元四 
做個解題高手 

1.體認解決問題能力的重要性 

2.熟悉解決問題的步驟 

3.提升解決問題的實踐力 

4.養成以勇氣面對挫敗，以智慧解決問題的生命

態度 
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